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本学学生における生活習慣と体力の関係

―	体力測定の結果から	―

The	Relation	between	Students’	Lifestyle	and	Physical	Fitness	in	International	Pacific	
University

―	The	Results	of	Physical	Fitness	Test	―	

要旨：本研究では，本学学生を対象に，体力や生活習慣に関する調査を実施し，本学で実施する体つ
くり運動や各実技科目などにおいて，より学生に適した講義および実技内容を展開していくことがで
きる資料を得ることがねらいである。本調査の結果，調査対象者は，大学での実技科目以外に運動・
スポーツに取り組む学生が非常に多いこと，全国の大学生と同様，もしくはそれ以上に朝食を食べて
いる傾向が強いことが確認された。しかし，１日の睡眠時間に関しては，６時間未満である者が５分
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緒言

　現在，日本は世界有数の長寿国となっており，今後
も高齢化の進展が予想され，健康寿命の延伸が重要課
題である。しかしながら，近年の食生活の欧米化など
に伴い，若年性の生活習慣病の増加が懸念されてい
る。厚生労働省（2014）によると，健康に対する具体
的なリスク要因として，「生活習慣病を引き起こす生
活習慣」がリスクになると答えた人が41.9％で，次点
の「加齢や遺伝」の17.3％を大きく引き離して最も多
くなっている。
　では，生活習慣病を引き起こす原因は何であろう
か。細かく挙げると種々あるが，主に「食生活」「運
動習慣」「飲酒・喫煙」の３つが挙げられる。
　まず，日本の長寿社会に貢献した要因は，食生活で
あると言っても過言ではない。生活習慣病の発症と重
症化を予防するためには，過剰な塩分や脂肪の摂取
量を減少させ，野菜や果実を十分に摂ることが重要
である。そのために勧められるのが朝食摂取である。
2015年における朝食の欠食率は，男性が12.9％，女性
が9.6％となっている（内閣府，2009）。この割合は男
女とも20代で最も高く（男性24.0％，女性25.3％），年
齢を重ねるうちに減少する傾向にある（厚生労働省，
2017）。朝食を摂らずに１日の食事の量を減らすと，
肝臓での中性脂肪やコレステロールが増大し，肥満や
脂質異常症等の原因の１つとなり，生活習慣病にかか
るリスクが増大するとされている。
　全国的に学生の生活習慣は乱れていることが指摘さ
れてきている。内閣府による大学生の食に関する実
態・意識調査では，大学生の61.1％が朝食を「ほとん
ど毎日食べる」ものの，13.3％が朝食を「ほとんど毎
日食べない」と回答していることが報告されている

（内閣府，2009）。さらに，朝食欠食の頻度は上級生ほ
ど，女性よりも男性が高くなり，自宅生より下宿生の
方が高くなる傾向にあることが示されている。一方
で，栄養バランスへの意識が高い者ほど，朝食摂取の
頻度が高くなる傾向にある。朝食を欠食する理由とし
ては，「もっと寝ていたいから」が60.5％と最も多く，

「身支度などの準備で忙しいから」が39.1％，「朝食を
食べるのが面倒だから」が32.1％と生活習慣の乱れが
朝食の欠食を引き起こしていることが推察される。
　野瀬ら（2012）は，朝食欠食の習慣がある者は昼食

後の心臓副交感神経活動の抑制を持続させることを
報告している。さらに朝食の欠食により午前中の体
温や血糖値が上昇しないことが報告されている（足
立・笹山，2009）。これらの朝食の欠食に関する研究
から，朝食を欠くと身体活動を十分に行うことができ
ないが，朝食を摂取することで身体活動を活発に行う
ことが可能になると示唆される。さらに，朝食を摂取
していなかった学生は午前中の実習形式の授業後にお
いて「気が散る」，「いらいらする」という精神的な自
覚症状が増大する傾向にあることが示されている（關
戸ら，2004）。香川ら（1980）は，医科大学２年生を
対象とした調査を実施し，朝食欠食者の学業成績や授
業の出席は朝食摂取者に比べて劣っていることを明ら
かにしている。これらの報告より，朝食の欠食が身体
面および精神面の状態に影響を及ぼすことが考えられ
る。
　体力と朝食の摂取や生活習慣との関連性について調
査が行われ，朝食欠食者の割合が女子大学生に比べ男
子大学生で高いことが報告され，さらに体力という側
面においては，男子大学生は身体的状態，精神的状態

（ポジティブ思考）および運動習慣に，女子大学生は，
身体的状態の間に相関関係があることが示唆された

（富永ら，2012）。その他にも，朝食を毎日食べていな
い大学生は運動部活動に加入している者の方が顕著に
多いこと，男子大学生において朝食を毎日食べる者の
方がシャトルランの成績がよいことが報告されている

（三本木，2012）。
　正しい生活習慣を確立し運動・スポーツの実践に取
り組むことは，健康的な生活を送るうえで欠かすこと
ができないだけではなく，アスリートのパフォーマン
ス向上においても重要な事項である。本学は，多くの
運動部活動を有しており，学生に正しい生活習慣を確
立させ，体力向上を図ることが求められている。
　さらに教員養成校である本学において，2017年度よ
り体つくり運動を教員養成カリキュラムに導入するこ
とになった。本研究において，体力と生活習慣の関係
について調査していくことで小・中学校や高等学校の
保健体育で必修となっている体つくり運動の授業内容
について深く検討していくことが可能になると考えら
れる。体つくり運動は，「体ほぐしの運動」と「体力
を高める運動」で構成されている。しかし，その科目
内容から単元計画を作成する難しさが問題視され，単

の２程度おり，睡眠時間の少なさが学生の生活習慣の乱れとつながると考えられる。
キーワード：	大学生，体力，生活習慣，運動習慣
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独の単元を実施しにくいと感じられている（文部科学
省，2013）。ダンスや各実技内容の一部として展開さ
れている内実が見聞されているが，本来，１つの単元
として体つくり運動を計画する必要がある。体つくり
運動が各種実技のウォーミングアップ程度としてしか
位置づけられておらず，体つくり運動をどのように展
開していけばよいのかという体つくり運動そのものの
内容について保健体育教員の知識や理解が十分でない
ことを示唆していると考える。教員養成校である本
学は，体つくり運動や武道・ダンスといった教員免許
必修の実技において，本学学生の生活習慣や運動・ス
ポーツ実施状況の関係を理解したうえで実技を展開し
ていくことで，学生が将来教員として体つくり運動の
単元を計画する際に必要な知見を系統的（各種実技や
講義を用いて）に学ぶことができるようになると考え
る。そこで，本研究では，まず本学学生の１年次の体
力と生活習慣の実態を明らかにし，本学で実施する体
つくり運動や各実技科目などにおいて，教員がより本
学の学生に適した講義および実技内容を展開していく
ことができるような資料を得ることがねらいである。

方法

１．調査対象

　平成29年度入学者693名中542名が受講する「体育実
技」において，講義開始から第３週目および４週目を
利用し，講義時間内に体力測定を実施した。体力測定

の項目は，文部科学省スポーツ・青年局規程の「新・
体力テスト実施要項」（文部科学省，1999）の項目に
沿い，走力の測定として「50m走」，投力の測定とし
て「ハンドボール投げ」，筋力の測定として「握力」，
筋持久力の測定として「上体起こし」，柔軟性の測定
として「長座体前屈」，瞬発力の測定として「立ち幅
跳び」，敏捷性の測定として「反復横跳び」を行った。
各項目の結果を実施要領に従い評価した。生活習慣関
連調査として運動実施状況に関する運動・スポーツ実
施状況，栄養調査としての朝食摂取状況，休養調査と
しての睡眠時間状況について，体力測定実施後542名
を対象に，質問紙調査を実施した。有効回答数は542
名（100％）であった。なお，本調査対象者の身体形
態測定項目においては，４月２週目に実施した健康診
断時の測定結果を記載するように指示をした。

結果および考察

１．体格および体力測定

　調査対象者の身長および体重（平均値±標準偏差）
は，男性は，身長170.5cm±5.7，体重は65.4kg±9.0で
あった。女性は身長157.7cm±5.8，体重は58.0kg±7.5
であった（表１）。
　調査対象は，体力測定の種目別結果を文部科学省が
定める項目別得点表に照らし合わせたものが表２であ
る。結果より，本学学生は，非常に高い運動能力を保
有していることが考えられる。個別にみると，調査対

表１　身体的特徴

表２　体力測定結果

性 別 調査対象者 身長(cm) 体重(kg)

本学平 均 値 男性 337 1705 65 4 

標準儡差 57 9 1 

本学平 均 値 女性 205 157 7 580 

標準厖差 58 75 

50m走 ハンドポール
上体起こし 長座体前屈

握力
立ち幅践び 反復横践び

投げ （左右平均）

男性 7秒01 32m 34回 48cm 48kg 234cm 51巨l
標準厖差 3.7 7.8 6.6 10.3 702 29.9 10.0 

点数 8点 8点 9点 6点 8点 7点 6点

女性 8秒45 17m 26回 4&m 30kg 180cm 42回

標準偏差 1.1 6.9 7.7 11.9 6.4 28.7 9.6 

点穀 7点 7点 9点 6点 8点 7点 6点
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象の１年次時点においては，男女ともに筋持久力（上
体起こし）の能力が非常に高い点数となっている。さ
らに，筋力（握力）が８点であり，筋力面において高
い能力を保有していることが理解できた。男性に着目
してみると，走力（50m走）や投力（ハンドボール投
げ）においても，高い能力を保有していることがわか
る。本学学生の７割近くが運動部活動に所属している
面からも，筋力面だけでなく，走力や投力といった能
力において高い数値となったのではないかと考えられ
る。今後，高い運動能力が維持されるのか，またはど
のように変化していくのか検証することが求められる
だろう。
　全体的に男女ともに高得点を示しているが，柔軟性
や俊敏性といった項目は他と比較すると低い点数で
あった。今後の実技や体つくり運動において，柔軟性
や俊敏性の向上を図る実技内容を計画していくことが
求められる。

２．運動習慣および生活習慣について

　調査対象者の運動・スポーツ実施状況は，ほとんど
の学生が週３日以上の運動・スポーツを実施してい

ることがわかる（表３）。さらに，表４に示すように，
１時間以上の運動・スポーツを実施している学生が６
割以上を占めており，本学には，アクティブ・スポー
ツ人口（笹川スポーツ財団，2017）に当てはまる学生
が多いといえる。このことからも，調査対象者は，運
動・スポーツ実施状況が非常に高いことが明らかに
なった。
　生活習慣に関する調査では，６割以上の学生が朝食
を食べていると回答した（表５）。前述した調査では

（内閣府，2009），全国の大学生は比較的，朝食を食
べている傾向にあると報告されていたが，調査対象者
は，それを上回り，ほとんどが朝食を摂取していると
回答している。朝食を摂ることが体力面に好影響を及
ぼすと示唆されていることからも（富永ら，2012	三
本木，2012），調査対象者における体力の高さは，朝
食を摂取する割合の高さから説明が可能であるといえ
る。さらに，他大学の調査では，就寝時間が遅いほ
ど朝食を欠く傾向にあると指摘されているため（芦
原ら，2005），調査対象者は，現時点で生活習慣の乱
れ等はみられないと推測される。しかし，表６に示す
ように，１日の睡眠時間が，６時間未満の学生が全体
の５分の２程度を占めていることがわかる。芦原ら

（2005）の指摘や，上級生になるほど朝食を欠く傾向
にあるという報告（内閣府，2009）から，本学学生の
生活習慣と体力面の関係を理解していくために，睡眠
時間が６時間未満の層が学生生活を送っていくにつれ
て，どのような生活習慣の変化がみられるのか検証す

表３　運動・スポーツ実施状況
（大学での実技科目を除く）

表４　１日の運動・スポーツ実施時間の平均
（大学での実技科目を除く）

表５　朝食の有無

表６　１日の睡眠時間

度散 パーセント

有筋 し私I 68 12 5 
''-守:., -

4 7 

53 98 

農とずきどき （週1';!-2日糧
j 

117 2'1 6 ' 
霞歓 パーセント

麿んど髯日 （週1日見~ j 3ao I 55_.4' 賓砿 まった〈貪ぺない l 35 6,5 

騎々欠かす口 145 26,8 
I 合行 542- 100 0 

讐B貪べる 362 66,8 

合計 542 I 100 0 

霞歎 Iパーセント 毘数 /' ~'=セント

有効 詢：分未潤 141 I 26 0 

:.,o分以上1詩間未潰 63 I 11 6 

、1峙間四時間未潰 117 21 6 

3時間以上 221 40 8 

合計 542 I 100 0 

20'2 .'勺，3

323 .59.6 

1ヽ，7・I 下―
54,2・ foo:;o 
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る必要があろう。

まとめ

　本稿は，平成29年度の本学「体育実技」を履修した
542名を対象にし，体力測定および生活習慣調査を実
施し，その結果をもとに，本学において開講される各
種実技や講義において，より学生に適した内容を展開
するための基礎資料を得ることを目的とした。調査対
象者には，大学での実技科目以外に運動・スポーツに
取り組む学生が非常に多く，１日１時間以上の運動・
スポーツを実施している者の割合が６割以上いるこ
と，全国の大学生と同様，もしくはそれ以上に朝食を
食べている傾向が強いことが確認された（朝食を９割
以上の学生が摂取していると回答している）。しかし，
１日の睡眠時間に関しては，６時間未満である者が
５分の２程度おり，睡眠時間の少なさが学生の生活習
慣の乱れとつながると考えられる。今後の大学生活と
生活習慣の変容を調査することで，より本学学生の体
力と生活習慣の関係を理解していくことができるだろ
う。
　運動・スポーツ実施継続の必要性や睡眠時間の確保
といった十分な知識を，教職必修科目を中心（体育原
理や公衆衛生学，体つくり運動といった科目）に，提
供していくことによって，多くの学生が正しい生活習
慣を送れるようになること，また目指すようになるこ
とを期待する。さらに各種講義において，学生自身の
データを活用することでより自身の健康について考え
る機会が提供でき，特に今後の生涯にわたって健康的
な生活を送るうえで必要な知識を得ようとする動機づ
けになると考えられる。
　本調査によって，本学における各種実技や学生の日
常生活の改善に用いるための基礎資料としての体力や
生活習慣に関するデータを集約することができた。し
かし本稿は，あくまでも各種実技や講義における基礎
資料を得るために，平成29年度の「体育実技」履修者
の体力測定および生活習慣調査の結果を集約したに過
ぎず，体力，生活習慣および大学生生活の変容を捉え
ることはできていない。調査対象者の運動・スポーツ
実施率や朝食の摂取率は高い結果であったが，大学４
年間の追調査の実施や，異なる入学年度の学生の１年
次と比較することで，より本学学生の体力や生活習慣
の特徴を明らかにすることができるであろう。本学
学生が生涯にわたって健康的な生活を送るための基盤
を在学中に確立できるような環境を整備していくため

に，今後のデータの蓄積・調査・研究が求められる。
　本稿によって得られた本学学生の体力や生活習慣に
関する結果は，今後，各種実技や講義において学生の
実態に沿った指導を展開するための基礎資料として活
用していくこととする。
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付録

体力測定シート

実技クラス｛教員名｝

学錯醤号

氏名（ふのがな）
I I 

年齢 (4月1日時点｝ 歳 出身県 （国Iii日な屈似馳）

臼 y 男 女

所展クラブ 種目 orポジション

運動クポーツ実施状況 1. 叩毎日（逓3日以上） 2. ときどき（週1~2日程度｝

（大学での実技科目を除く） 3. ときたま（月1~3日程度｝ 4. しない

1日の菌動久ポーツ実施時間 1. 3砂不潟 2. 3吟以上1時間未満

（大学での実技科目を除く） 3. 1時間以上2時閤未満 4. 3時間以上

朝食の有無 1. 毎日食べる 2. 時々 欠かす 3. まったく食べない

1日の唾眠時間 1. 6時間未満 2. 6時間以上8時間未満 3. 8時閻以上

身長 cm 

体勇 leg 記録

som走 秒
秒

ハン院ール投 m m 
m 

上体おこし 回
回

長座体前屁 cm cm 

墨刀仕泣
(1回目） (2回目）

（翌拐）左右の平均

掘t1{左｝
(1回目） (2回目）

立ち幅跳び
(1回目） (2回目）

cm 

反律横跳び
{1回目） (Z回目）

回

＊身長・体重に関しては、健康診断時の身長・体重の記入を行改え。




