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１．目的 

 本研究の目的は、大学生を対象として、筋力トレ

ーニングとフィットネスを題材にした大学の体育授

業が大学生の運動行動と意識に与える影響を明らか

にすることを目的とした。 

 

２．研究方法 

１）対象者：H 大学において開講された実技を含む

体育授業「フィットネスエクササイズ（筋力トレー

ニング）」を受講した大学生 18 名（19.1 歳±0.9）

を対象とした。 

２）調査期間：2021年 6月～７月 

３）調査方法：運動行動と意識に関する指標として

調査期間の前後に健康度・生活習慣診断検査紙（以

下、DIHAL.2）を用いたアンケート調査を実施した。 

４）分析方法：アンケート調査によって得られた尺

度を、調査期間の前後で対応のあるｔ検定を用いて

比較した。また、すべての有意水準は 5％未満とし、

すべての統計処理は統計処理ソフト（SPSS version 

26）を用いて実施した。 

 

３．結果と考察 

 筋力トレーニングとフィットネスを題材にした大

学の体育授業によって、大学生の身体的健康度、運

動行動・条件、休養、ストレス回避の下位尺度が有

意に高くなった（表１）。 

 
１）下位尺度の変化についての検討 

 運動行動・条件について、井谷・北田（2001）は

フィットネス教育プログラムが身体活動における意

識や態度にプログラムの成果がみられたことを報告

しており、本研究においても、運動行動・条件の下

位尺度が高くなっていることから、授業について成

果がみられたと推察できる。また、ストレス回避に

ついて、運動習慣を有しているものは高いことを森

村（2019）は報告していることから、日常的に身体

活動が増強されたことが示唆される。身体的健康度、

休息について、活動的な生活を営む人は睡眠問題に

関する報告が少なく、主観的健康観を持っているこ

とが報告されており、日常の身体活動が増強された

ことに起因すると推察される。 

２）今後の課題 

 本研究において、３つの点に留意しなければなら

ない。１つ目に、統制群を設けておらず、統制群と

の比較ができていないことである。他の実技を含む

体育授業においても同様に身体活動へ影響を与える

かを検討できていないことは留意しなければならな

い。２点目に、身体活動量を量的に検討できていな

いことである。３点目に、調査期間が短く、運動習

慣の定着について検討できないことであり、継続性

を検討するには半年以上の期間が必要になると考え

る。大学の体育授業が運動習慣・身体活動に与える

影響について検討した研究による知見の蓄積が求め

られる。 

 

４．結論 

 筋力トレーニングとフィットネスに関する講義が

大学生の運動行動・条件に好影響を与え、休息やス

トレス回避の下位尺度が有意に高くなったことから、

大学生の日常的な身体活動量を増強することが示唆

された。 

５．参考文献 

1) 井谷恵子・北田和美（2001）フィットネス教育

プログラム「HELP」の開発とその理論的基盤，運動・

健康教育研究，3：25-35． 

2) 森村和浩（2019）大学生の運動意識と健康・生

活習慣との関連，就実大学大学院教育学研究科紀要，

4：51-60． 

平均 SD 平均 SD t値

身体的健康度 14.61 2.429 16.33 2.931 -3.019 *

精神的健康度 14.33 2.765 14.89 3.104 -0.772

社会的健康度 13.50 3.167 13.50 3.073 0.000

運動行動・条件 13.44 3.601 17.67 3.254 -6.262 ***

運動意識 12.50 1.465 12.11 1.875 -1.539

食事のバランス 20.72 5.015 22.33 4.229 -1.291

食事の規則性 10.94 3.262 10.89 4.013 0.107

嗜好性 9.89 0.323 9.83 0.383 1.000

休息 6.72 1.227 8.67 1.188 -4.862 ***

睡眠の規則性 7.06 2.667 7.22 3.135 -0.248

睡眠の充足度 13.00 2.951 13.11 3.939 -0.134

ストレス回避 14.06 2.879 15.33 3.343 -2.310 *

*p<.05 ***p<.001

表1．DIHAL.2の各下位尺度の比較
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