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要冒

青年期の体格 体力の低下が指摘されて久しく、運動能力の向 kや運動習慣の定着が求められていると同時に、

そこでの身体教育のあり方が重要度を増しているロそこで本研究ではA大学における体育実技授業受講生 19名

(18.4 I 0.8歳)を対象とし体力測定、身体活動量測定、身体活動量調査をそれぞれ実施した。それらの結果と

相互関係を検討したところ、次のことが明らかになった。1)BM1と新体力テスト各種目の関には有意な相関は

認められなかったが、平日身体活動量との闘には緩やかま正の相関傾向がみられた。 2)運動能力と平日身体活

動量の間では有意な関係はみられなかったが、新体力テスト種目のうち握力および各種目の合計得点が平日身体

活動量と緩やかな正の相関関係を示し、一定程度以上の身体活動量を確保することが体力レベルの維持・向上に

寄与すると考えられた。一方、 IPAQと新体力テストの各種目の関係には有意な関係はみられなかった。 3)身

体活動量と歩数に着目すると、全体平日 週末といった期間を問わず、これら6項目開会てで有意な相閣が認

められたのこのことから、身体活動水準の高い者は期聞を間わず日常的にその水準が高いことが示唆された。

@キーワード田青年女子{幅maleadol間関同.)/身体活動量 (ph開icala剖ivity)/軍動能力{問。加，ability) 

しはじめに

青年期にとっての運動は心身の健康な発育・発達を促

進することに加え、生活習慣病の予防など健康の保持・

増進のためにも不可欠と言える。

そこで本研究では青年女子における体力・運動能力と

日常生活における身体活動量を測定することで、どのよ

うな関係にあるかを明らかにすることを日的とする。

国民全体の体力や運動の現淡を見ると、文部科学省に

よる「平成26年度体力 運動能力調査Jにて、新体力

テスト施行後の合計点年次推移は一定の傾向は示してな

いものの、長期的には低下水準にあることが指嫡されて

いる。さらには、運動・スポー?の実施頻度が生涯にわ

たって体力を高い水準に保つ要因のーっと指摘されてい

る。

また、青年期の身長を除く体格、運動能力の低下も指

摘されてきている。一方で、日常生活における座位時間

がますます長くなり、身体活動量の減少とそこでの個人

差の拡大が憂慮されている。

こうした現状において、青年期の日常生活における身

体活動状況や運動実施状況を把握することは運動能力低

下の問題点を見出し、改善点を探るために不可欠であ

り、青年期における公教育の場である高等教育期間にお

ける体育授業の内容や方法を最適化するためにも有効で

ある。

ー文化学園大学遺務学穆准敏援体育方法“文化学園大学恩義孝穆舷袈彊耳障生理学

E 研究方法

1 対象

A大学における 2016年度前期一般教養体育実技授業

の開講糧自のlつである「フィットネスJ受講女子学生

19名を対象とした。被検者の身体特性および全国平均

として「平成26年国民健康・栄養調査」における 19歳

女性の体格データを表1に示した。被検者は年齢18.4

'" 0.8歳、身長156.5'" 6.0咽、体重4.8.5I 7.3旬、 BMI

20.0 I 2.6であり、全国平均とほぼ近似した身体特性で

あるといえる。

表1 被検者の特性および全周平均

A大学 全国平均

Mean 50 Mean SD 
年齢(歳) 18.4 0.8 19.0 

身長(田〕 156.5 6.0 155.9 4.5 

体重 (kg) 48.5 7.3 49.5 5.7 

BMI 20.0 2.6 20.3 
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2 方法

被検者に対し 1)新体力テストによる運動能力測定、

2)ライフコーダを用いた身体活動量測定、 3)国際標準

化身体活動質問票 IIPAQ(日本語版)Jを用いて日常

生活における身体活動量調査をそれぞれ実施した。

違勉強nについては被検者が受講している授業にて、
文部科学省による新体力テスト実施要項に従い次の6種

目を実施した (2016年4月)。ただし新体力テストにお

ける「立ち幅跳び」は、 A大学における体力診断テス

ト時代から縦断的にデ]タが蓄積されている「垂直挑

ぴ」を代替種目として実施した。

a) 握力

b) 上体起こし

c) 長康体前照

d) 反復横とぴ

e) 2白nシャトJレラン

f) 垂直跳ぴ

これらの種目の記録は19歳全国平均と比較検討した。

さらに各記録を新体力テスト実施要綱に示されている項

目別得点衰を基に得点化し、その合計を「合言件専点Jと
して算出した。また他の測定・調査との検討の際には、

表lで示した体格指数である BMIを加え論考した。

室生濫動量については加速度センサーを内蔵した活動

量計(又ズケン社製、ライ7コ」ダEx)を使用し、被

検者に2016年6月から 7月にかけての連続 11日間、腰

部に装着し測定させた。測定にあたっては睡眠時と入浴

時以外は装着するよう指示し、同時に 11日間の装着状

況を記録用紙に記録させた。なお測定期間の 11日間の

うち測定開始日と終了日および未装着による未測定日を

除いた全測定日を採用し(被検者l名あたりの平均未測

定日 0.8日)、行動変容支援ソフトウエア(スズケン社

製、 L江'elyzer05Co配h)を用いて解析を行った。そこか

ら全ての有効な測定日における 1日あたりの平均歩数を

「全体歩数」、同じく l日あたりの平均身体活動量を「全

体身体活動量」として算出した。また月曜日から金曜日

までの有効な測定日における11:1あたりの平均歩数を

「平日歩数J、同じく 1日あたりの平均身体活動量を「平
日身体活動量」とした。さらに土曜日およぴ日曜日の有

効な測定日における 1日あたりの平均歩数を「週末歩

数」、同じく 1日あたりの平均身体活動量を「週末身体

活動量」とした。歩数および身体活動量の各3項目のう

ち、平日に関する項目と週末に関する項目に対しt検定

を行った。またすべての被検者の身体活動を9段階の強

曲 l加問問問醐大時間開

度に分類し、それぞれの強度ごとの身体活動量を集計し

た。 Kumabara"らによるとライブコ」ダの9段階の運

動強度は低強度である強度lが1.8METs、強度2が

2.3METs、強度3が2.9METs、中強度である強度4が

3.6METs、強度5が4.3METs、強度6が5.2METs、高

強度である強度7が6.lMETs、強度8が7.lMETs、強

度9が8.3METsにそれぞれ相当すると推測されている。

質問票による身体活動量調査に関しては、身体活動量

の国際的な質問票として信頼性が認められている IPAQ

(In民団組onalPhysical Acti羽tyQuestionnai問、日本語

版)を用いた。この調査は1週間における寓強度と中等

度の身体活動に関する日数およぴ時閣を明らかにするも

のである。この IPAQ(日本語版)には通常版である

LVとより設問が限定された SVの2種類がある。

Clemes"らはこれらの聞に信頼性や妥当性で差異がな

いと報告している。そのため本研究ではSVを用い 11

週間の強い身体活動目配 11日あたりの強い身体活動

時間J11週間の中等度の身体活動日数J11日あたりの

中等度身体活動時間J11週間に 10分以上連続して歩行

する日数J110分以上連続して歩行する日の総歩行時

間J1平日の総坐位・臥位時間Jを調査した。

以上の測定、調脊結果から、各測定・調査聞の関係を

検討するために4)体格と運動能力に対する身体活動量

(ライフコーダ IPAQ)の関係、 5)体格に対する運動

能力と身体活動量 (IPAQ) の関係、 6)運動能力に対

する身体活動量の関係、 7)平日身体活動量に対する身

体活動量と歩数の関係についてそれぞれピアソンの相関

分析を行った。統計処理の有意性は危険率5%未満で判

官主した金

盟圃結果と考察

1)新体力テストによる運動能力測定

6種目の測定結果と 19歳女子の全関平均として「平

成26年度体力・運動能力調査結果」から同一種目を抽

出し、表2に示した。垂直跳ぴを除く 5種目を全国平均

と比較すると、すべての項目で全国平均を下回った。

2)身体活動量測定

ライ7コーダを用いて測定した歩数と活動量を図1・2

に示した。歩数・身体活動量ともに平日のみの記録が最

も多くそれぞれ98752土3:穏6.9歩、 232.3kcal土10陥lkcal

となった。これは平日の通学において身体活動が高くな

り、週末は通学機会が減少するため身体活動が低くなる



3) IPAQ日本語版調査

回答結果から rl1週間の強い身体活動日数」および

11日あたりの強い身体活動時間JJを表3、rl1週間の

中等度の身体活動日数」および 11日あたりの中等度身

体活動時間JJを表4、rl1週間に 10分以上連続して歩

行する日数」および 110分以上連続して歩行する日の

総歩行時間JJを表5にそれぞれ示した。

rll週間の強い身体活動日数」および 11日あたりの

強い身体活動時間JJrl1週間の中等度の身体活動日数」

および 11日あたりの中等度の身体活動時間JJでは、

活動日数O日の回答が最も多くそれぞれ14名であった。

一方、該当日1日以上と回答した被検者は5名であった。

また 10分以上の歩行については、全ての被検者が1

週間のうち 5日から 7日と回答した。このことは通学が

大きく影響していると考えられる。さらに1日における

連続歩行時聞は30分未満が最も多く 9名であった。

ためと考えられる。また歩数・身体活動量ともに平日と

週末の聞では有意な差は認められなかった。さらに強度

別の身体活動量は「強度2Jが3419.7::!: 121.82kaclと最

も高く、「強度9Jが62.5:i:: 520kcalと最も低い結果と

なった(図3)。

表2.新体力テスト結果および全国平均

A大学 全国平均

SD Mean SD 

3.6 26.6 4.8 

23.2 5.6 

9.6 

5.4 

48.0 

48.4 

5.4 

12.6 

4.7 

16.3 

5.2 

Mean 

23.0 

20.2 

45.1 

44.3 

握力(筋力、惚)

上体起乙し(筋持久力、回)

長座休前屈(柔軟性、回)

反復横とび(敏捷性、回)

20mシャトルラン(持久力、回)

垂直跳び箱パワー、 an)

15.8 45.1 42.4 

34.5 

表3目 i1週間の強い身体活動回数」および i1日あたりの強
い身体活動時間」

回数 人数

0日 14

1日 2

2日 1

3日 1

4日 0

5日 0

6日 0

7日 1

n.s. 
(歩}

16，∞o 
14，∞o 
12，∞0 
10，000 

8，000 

6，000 

4，00。
時間

30分未満
30分から1時間未満
11尋問から2時間和音
2時聞から3時間和胃

3時間以上

2，000 

0 
週末平日全体

図1.歩数比較

i1週間の中等度の身体活動回数Jおよび i1日あたり
の中等度身体活動時間」

回数 人数

O日 14

1日 2

2日 1

3日 0

4日 0

5日 0

6日 1

7日 1

胤一

2

1

2

0

0

時間

30分未満
30分から1時間五噛
1時聞から2時間和音

2時間から3時間和首

3時間以上

表4

n.5. (kc・0
400 

350 

300 

250 

200 

150 

100 

50 

週末平日全体

。

図2.身体活動量比較

表5.i1週間に10分以上連続して歩行する回数』および
「10分以上連続して歩行する日の総歩行時間」

回数 人数| 時間 人数

O日 o I 30分宋満 9 
1日 o 130分から1時間未満 5 

2日 o 11時聞から2時間未満 5 

3目 o 12時聞から3時間未満 0 

4目 o I 3時間以上 0 

5日 6

6日 6

7日 7

{高強度1{中強度}(-11強度}CbcO 

4;∞o 
ヨ，50ロ

ヨ，∞ロ

2，50口

2;∞o 
1，50日

1;∞口

関口

日

図3.強度別身体活動量
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4)体格と運動能力に対する身体活動量(ライフコー

ダ・ IPAQ)の関係

1)および2)の結果をもとに、被検者の体格として

IBMIJ、体力測定実施種目の記録として「握力J1上体

起こしJ1長康体前屈J1反復横とぴJ12伽1シャトルラ

ンJ1垂直跳ぴ」および合計得点、である「体力」、「全体

歩数J1平日歩数J1週末歩劇団体身体活動量J1平日

身体活動量J1週末身体活動量」の相関関係を表6に示

した。

「握力J と「上体起こし (r=O.545、pく0.05)J、「反復

横とぴJ と「体力J(r=0.663、p<O.Ol)、「上体起こし」

と「体力J(r=0.747、p<O.OI)、「垂直跳ぴJと「体力」

(r=O.鎚0、p<O.OI)の間に有意な正の相闘が認められた。

つぎに先の「体力Jおよび「体格」とlPAQ日本語

版から 11週間の強い身体活動日数J11日あたりの強い

身体活動時間J11週間の中等度の身体活動時間J11日

あたりの中等度身体活動時間J11週間に 10分以上継続

して歩行する日数J110分以上連続して歩行する日の総

歩行時間JI平日の総座位・臥位時間Jの相関関係を表7

に示した。 11週間の強い身体活動日数Jと 11週間の中

等度の身体活動時間」の聞のみ有意な正の相関 (r=0.650、

pく 0.01)が認められた。質問紙法によって身体活動量

を推計する IPAQと実祖U1憶の活動量の間には関係性が

みられなかった。また体格、運動能力との関にも一定の

関係はみられなかった。

5) BMIに対する運動能力と身体活動量の関係

BMIと反復横とぴ、握力の関係は、 BMIの大きい者

では反復横とぴの回数がやや減少し、握力では増加する

傾向が見られた(図弘 5)。反復横とぴは体重を負荷と

する種目であることがその一因であると考えられる。

BMIと平日身体活動量との関には緩やかなiEの相関傾

向がみられ、体重の負荷が活動量に反映した結果だと考

えられる。また、この程度のBMIレベルは過体重 (25.0
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表7.BMI 運動能力および身体活動量(lPAQJの関係

1週間の 1日あたり 1週間の 1日あたりの 1週間に10分以泊分品t上連続し
BMI 強い身体の強い身体中等度の身 中等度の 上連綿して歩行て樹すする自の
活動日数 活動時間体活動回数身体活動時間 する日数 総歩行時間

1 0.041 0.086 -0.276 0.466 -0.100 -0.027 -0.065 
1 0.177 0.339 -0.216 -0.332 0.027 0.191 

1 0.393 0.650" 0.169 0.048 -0.105 

運動
能力

運動能力
BMI 
1週間の強い身体活動回数
1目あたりの強い身体活動
時間
1週間の中等度の身体活動
日数
1自あたりの中等度の身体
活動時間
1週間に10分以上連続して
歩行する日数
叩分以上連続して歩行する
自の総歩行時間
平日の総坐位臥位時間

平日の
総坐位
臥位時間
-0.091 
-0.220 
-0.146 

0.251 0.028 0.202 0.148 0.369 

0.289 0.003 0.285 0.087 

-0.088 -0似2 -0.095 

0.1鉛 0.098 
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孟B阻〈却.0)ではないため、一定の身体活動量を確保

するためには適切なB阻レベルが求められることが示

唆された(図的。
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図4.BMIと反復横とび
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図5.BMIと握力
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図6.BMIと平自身体活動

6)運動能力と平日身体活動量の関係

i) 20mシャトルラン

全身持久力の指標である 20mシャトルランと身体活

動量の聞に正の相関傾向がみられ、 青年期における日常

生活の活動量が全身持久力に寄与することが示唆された

(図7)02伽 1シャトルランと平日身体活動量の双方とも

低いレベルの者では偏りが小さく、抑nシャ トルラン

は 20 回台であり 、 平日身体活動量は 200~田l前後となっ

た。 2臼nシャトJレランが低いレベル3名(平均23.0回)

と高いレベル3名(平均69.3回)を抽出し、加mシャ

トルラン以外を比較すると図8となった。握力以外の4

測定項目の記録は2伽 1シャトルランの高低と同様の傾

向を示した。筋力の指標である握力には差異がみられな

かったことから、青年女子における全身持久力と筋力は

相互に独立した指標であることが示唆された。
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図7.20mシャトルランと平日身体活動量
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図8.20mシャトJレラン上位3名およひ下位3名における

ほか5種目の記録

ii)握力

握力は2O-25kg前後の聞に記録が集中した。また握

力(筋力)と平日身体活動量に正の相関傾向が示唆され

たことから(図的、日常の身体活動量が最大筋力の発

揮に寄与することが考えられる。

iii)長座体前屈

柔軟性の指標である長座体前屈はいずれの指標とも一

定の関係が示されず、独立した指標であることが示唆さ

れた。

iv)合計得点

運動能力を総合的に評価する合計得点と平日身体活動

量の聞に緩やかな正の相関傾向がみられた(図10)。運

動能力が平日の日常生活における身体活動量に一定の影

響をもたらすことが示唆された。
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7)平自身体活動量に対する身低音動量と歩数の関係

平日身体活動量は週末身体活動量との間に正の相関関

係 (p<O.Ol)があり、平日活動量が中等度レベル以下の

者では週末行動の活動量に個人差が大きいことがを示唆さ

れた(図 11)。また、歩数との開にも正の相関関係

(p<O.Ol)が得られた(図12)。

500 

E判。
富300
腿
拳 200
晦

話回
。

。
J〆'

。 ~レ。

立壬L2。 。 y=O.曲92x-14，曲3

R' = 0.47剖5

100 150 200 250 300 350 400 450 

平自身体活動量l肱，1)

図11 平自身体活動量と週末身体活動量

制 l加問問問醐大時間開

450 

吉相o
e 350 

f醐
~ 250 

E2田
除 150

100 

。

。 ブ A
.... 

。
。

乙/
/ 

U 

y=o，開問61x-26 
R' = 0..70403 

4田o 6，田o 8，0田 10，000 12，田o14，田o16，0叩
平日歩数{事}

国12平日歩数と平日身体活動量

W.まとめ

結果および考察から、以下の関係が示唆された。

1) BMIと新体力テストの各種目の関係には有意な相

関は認められなかったが、 BMIの大きい者では、

反復横跳ぴの回数がやや減少し、反対に握力では増

加する傾向がみられた。 BMIと平日身体活動量の

関係には緩やかな正の相関傾向が見られた。

2)平日身体活動量と新体力テストの各種目の関係には

有意な相関は認められなかったが、 20mシャトJレラ

ンの回数が少ない者では身体活動量も少なく

200kcal前後であり、中等度以上の対象者では個人

差が大きし緩やかな正の相関関係となった。握力

および新体力テストの合計得点との聞にも緩やかな

正の相関関係がみられた。日常生活において一定程

度以上の身体活動量を確保することが体力レベルの

維持・向上に寄与すると考えられる。lPAQと新体

力テストの各種目の関係には有意な関係はみられな

かった。

3)身体活動量と歩数に着目すると、全体・平日・週末

といった期間を関わず、これら6項目間金てで有意

な相関が認められた。このことから、身体活動水準

の高いものは期間を問わず日常的にその水準が高い

ことが示唆された。

本研究では十分な被検者数を得られなかったため各運

動能力と身体活動量の聞には有意な関係を見出すには至

らない結果となった。また身体活動量測定日の欠損から

くる不均衡などの課題が残った。そのため青年期の体力

や体格、身体活動などの実態を明らかにし、それに基づ

いたより適時性が高〈生涯に渡る健康作りに寄与しうる

身体教育の在り方を追求するためにも、今後も調査方法

を精査させ継続する必要があると考える。
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