
健康づく〃活動に参加 している人々¢糧康観に関する実態調査（１）

≒÷運動を行う動機と健康習慣、 健康状態、 健康保持能力

守屋治代、 見 城遺子、 江上京里、 山元 由美子

掛州市東遠カルチャーパーク総合体育館 「さんり一な」 を利用して運動をしている ２０ 歳以上の
男女を対象に、 運動習慣、 健康状態、 健康劉貫、 健康 傭寺能力、 運動を始めた動機と健康ぺの効果

（自由記載） に関する実態調査を行った。 平成１８年７月一８月に、 無記名自言拭 調査紙を当施設に
お い て 直 接 配 布 し

、
郵 送 に よ り 回 収 した

。 回 収 率 ３４％
、

そ の う ち 有効 回 答 率 は ９４％で あっ た。Ｂ ㎜、
健康 割賢 （ＨＰＩ得点）、 主観的健 翻 雄買（Ｓ＆３６ｖ２値） から、 全体として良好な健康状態を示して

お り、 さ ら に
、 健 康 僻 寺能力 （ＳＯＣ 値） も 高 い 集 団 で あ っ た

。 健 康 習 潰・ 運 動 轡 廣 が 身 につ い て い

る者ほどＳＯＣ が高く健康状態が保たれており、 健康割賢・運動習慶は、 加齢と共により身につい
て い た。 一 方、 運 動 を 始め る に は、 健 康 障害 の 体 験 を き っ かけ とす る こ と も 多 く

、
運 動 によ り 症 状

の 安 定 や 改 善 が 多 く み ら れ て い た
。

以 ｈの こ と よ り、 「さ んり 一 な」 を 利 用 して 運 動 して い る 人 々

は
、 健 康 の 回 復 ・ 儲 寺・増 進 が 図 ら れ て い る こ と が 確 認 で き た。 ま た

、
若 い 年 代 か ら 運 動 を 始め 習

慣 化 す る 機 会 を つ く り、 様 々 な 健 康 の レ ベ ル や 生 活ス タイ ル に 応 じた 運 動 環 境 の 整 備 が、 人 々 の 健

康 の 回復 ・ 僻寺・ 増 進 に 効 果 的 で あ る こ と が わ か っ た。 今 後 は、 運 動 の 継 続 ・ 割 貫化 を 促 進 さ せ る

要 因 を 明 ら か に す る こ と が 求め ら れ て い る。

１． は じ め に

平成 １２ 年にスタートした国氏健康づくり運

動 「健康日本２１」 は６年目を迎支、 中問評樋が

行われている。 策定された９つの重要課題の王

つである 「身体活動・運動」 に関してみると、

平成 １６年には、 運動習慣 （平成元年策定の 「健

康づくりのための運動所要量」 による） のある

者 の 割 合 は
、 男 性 ３０

．
９％

、
女 性 ２５．８

％ で あ り、

国民の２／３ が運動習慣を身につけていない状態

である （呼 成 １６年国民健康・栄養調査」）。 ま

た
、 上 記 の 調 査 に よ れ ば

、 メ タ ボ リ ッ ク シ ン ド

ロームが強く疑われる者または予備群と考えら

れ る 者 は
、 ４０～７４ 歳 で 男 性 の ２ 人 に １ 人、 女

性 の ５ 人 に １ 人 で あ っ た。 メ タ ボ リ ッ ク シ ン ド

ロームの予防には、 食生活の改善、 運動習慣の

徹底といった取り組みが重要とされている。

そこで、 日頃から積極的に運動を行っている

人々 を亥橡 に、 健康と運動に関する実態調査を

行うこととした。 さらに、１ 年後に追跡調査を

行い、 運動継続や運動習憤１樹等に影響する要因

を検討できるのではないかと考乏ている。

ｌ１
．

調 査 目 的

日常的に運動を行っている人々の、 運動を行

う動機と健康習慣、 健康状態、 健康 僻寺能力に

関する 勇態を明らかにする。

ｌｌｌ． 調査方法

１． 調査対象者

掛川 市の東遠カルチ ャー パーク総 合体育館

「さんり一な」 を利用している ２０ 歳以上の男

女 １
，
０３７ 人

２
．

調 査 日

平成１７年７月～８月

３． データ収集方法

白言拭 質問紙を東遠カルチャーパーク総合体

育館 「さんり一な」 で、 調査者カ笹 接手渡して

配布し、 郵送により回収した。

４． 調 査 項 目

１） 基本的厨性 （年齢、 性別、ＢＭＩ）

２） 運動習慣の有無

３） 健康枇態 （主観的健翻犬態：ＳＦ－３６ｖ２得点）

４） 健康習慣 （健康習慣指数：Ｈｅａ１ｔｈＰｒａｃｔｉｃｅ

ＩｎｄｅＸ： 冊Ｉ）
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５） 健 康 保 持 能 カ （Ｓｅ鵬ｅ ｏｆ Ｃｏｈｅｒｅｎｃｅ：Ｓ㏄）

６） 運動を始めた動機および運動の健康冬の効

果 （自由記載）

７） 来年度の調査協力への意向

５． データ分析方法

１） 上記調査項目｝） ～５） は数量化し、 統計

手法を用いて角聯斤した。 分析には、 統計 鱗斤ソ

フ ト ＳＰＳＳｖｅＨ ４．Ｏ
を 用 い た

。
検 定 は

、
す べ て

両側 検定とし、０．０５未満を統計学的に有意とみ

な し た。

２） 土記調査項目６） については、 共通する意

味 内 容 に よ っ て 分 類 し、 コ ー ド 化 し た。

６． 倫 理 的 配 慮

１） 対象 制こは、 調 査の趣旨、 匿宅性、 調査へ

の協カは白由意志によるものであること、 調査

で得られたデータは調査以外に使用しないこと

を文書で説明した。 同意書の返送をもって調査

協力の受諾とし ね 同意書の同封がなかった質

間紙は無効と した。

２） 次年度への調査協力の意志がある場合に限

り、 氏名・住所を自記してもらい、 調査協力の

受 諾 と した
。

３） 個 人晴報は、 施錠できる場所で厳重に保管

す る。

４） 調査の実施は、 東京女子医科大学倫理委員

会の承認を得て行っ れ

ｌＶ． 用 語 の 説 明

１． Ｂ Ｍ ｌ

ＢＭヱ （Ｂｏａｙ ＭａｓｓＩｎａｅｘ） は
、

客 観 的 な 健 康

状態、をみる一指標として用いた。 体重 （ｋｇ） ／

工身長１２ （ｍ） で計算される。

２． 運動 習憤

健康習慣としては、 運動が継続され身につい

ていることが大切である。 国民 栄養・健康調査

に基づき、 「１回３０分以上の運動を週２ 回以上

実施 し、 １ 年以上持続 している者」 を、 運動習

慣 の あ る 者 と し た。

３． 主 観勺健康状態

主観的な健康状態の指標として、 健康関連

⑭０む 尺 度 で あ る ＳＦ・３６ｖ２ （福 原 俊 一 ほ か
，

２００４） を採用 した。 質闘項目は、 ①身体機能、

②ヨ常役割機能（身体）、③日常生活機能（精神）、

④全 榊勺健康観、⑤社会生活機能、⑥体の痛み、

⑦活カ、 ⑧む・の健康の８領域から構成されてい

る。 本 調 査 で は
、 ＳＦ・３６ｖ２ 得 点 を 指 す。

４． 健康習慣

健康習慣として、 ブレスロー の７つの健康習

慣指 数 （㎜～Ｉ） （森本， Ｉ９９１） を採用 した。 質

問項目は、 ①睡眠時間、 ②朝食摂取、 ③間食の

習慣、 ④喫煙の習慣、 ⑤禁酒または節飲酒、 ⑥

適正体重維持、 ⑦規則的運動習慣の７領域から

構成されている。本調査では、ＨＰＩ得点を指す。

５． 健康保持能力

積極的に健康の 傭寺増進行動を選択できる能

力 と し て
、

ん ア ン ト ノ フ ス キ ー の ＳＯＣ（首 尾 一

貫 感 覚）概 念 （ＡｌＡ 施 ｎｏｖｓ蚊 １９８７、 山 崎
，

１９９９）

を採用した。 質闘項 副ま、 ①有意味感 （環境か

らの刺激は予測可能なもの、 理解可能なもので

あると感じられる能力）、②把握可能感（環境か

らの様々な刺激に対 し、 何とかうまく対処でき

ると感じられる能カ）、③処理可能感 （環境から

の刺激に対処することには意味 があると感じら

れる能力） の３領域から構成さ れている。 本調

査では、ＳＯＣ 得点を指す。

Ｖ． 結 果

質間紙は、 研究者が対象者に研究協力に関す

る説明をした上で、 対象施設において手渡しで

合計 １０３７ 部配布し、 後日対象者からの郵送に

よって ３５４ 部回収 （回収率 ３４％） した。 その

うち、 同意書の同封がなかったもの、 無効回答

を除去した有効回答数は ３３２ 部 （有効回答率

９４％） で あ っ た
。

１． 墓本的属性

対 象 者 は
、

男 性 １３７ 人 （４１．３％）、 女 性 １９５

人 （５８
，
７％） で あ っ た。 男 女 と も

、 ４０～５０ 歳 代

で半数を占めた。

家族構成は、 親子２世代が１４７ 人 （軌３％）

と半数近くを占め、親子３世代が８１人（２仙 ％）、

夫婦２人が ７５ 人 （２２お％）、 一人暮らしが １６

人 （４８％）、 そ の 他 が ７ 人 （２．１％）、
親 子 ４ 世

代 が ６ 人 （１．８％）、
で あ っ た

。

職業は、 会校員が１０３ 人 （３１．Ｏ％） と３割を
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占 め、 専 業 主 婦 ６１ 人 （１８
．
４％） パ ー ト 勤 務 ５８

人 （１７．５％）、 そ の 他 ５２ 人 （１５．７％） と 続 き、

公務員と自営業が各２９人 （８．７％） であった。

ＢＭ互については、日本肥満学会の判定法に準

じ て １８，５ 以 上 ２５ 未 満 を 正 常 と し て、 や せ、 正

常、肥満に群 分けすると、表１に示したとおり、

正常域にある対象者が２６２人 （７８．９％） と大半

を占めた。Ｂ㎜ 得点からみた性別の臓葡度につ

い て は 図 １ に 示 し た
。

女 性 は
、

や せ の 域
、

正 常

域をあわせると９０％ほどになり、男性は 脳構の

域とされる割合が２割弱であった。

璽２ 渥麺≡鋳 闇を７一疽時 間とうている が

と 鷲 １６
図３ 朝 食をとってい るか

表１ ＢＭｌの判定別割合

人数 ％ 累翻

や せ ２５ ７．５ ７．５

二ｉ三ｆ善 ２６２ フ８二９ ８６．４

肥 満 １ 度 ４４ １３，３ ９９．７

肥 満 ２ 度 １ ０１３ ，００Ｄ

輿 ４ 闇 食を する が

合 計 ３３２ １００幻

図１ 性別刎 畷 疲傾向（１００％換算〕

１００暁

搬

脇
男性（刈 女性（人１

函魎 翻隻 １ ｏ

薗肥 瀞 ２４ ２０

口 ｛

８ や 世

１１１ 朽１

■ ｏ 国 漏 ユ 国 ． ユ

２． 健康習憤と各 樹察との関連

ブレス四一の７つの健康習慣の指標ごとに集

計した緒果は図２～８に示 した。

これら健康習慣の７項目中（① 鰯民時間を７・８

時間取る②朝食をとる③間食をしない④喫煙し

ない⑤禁酒、 節飲酒している⑥適度な体重を

維持 している⑦規則的な運動をしている）、何項

目にあてはまるかで総 得点７点中１－７点で集

計 した結果を表２に記す。

する
１２砧

璽５ 喫 煙 するか

図６ 飲 酒してい るか

図７ 遼度な体童を維 持しているか
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團８ 窺貝１ｊ的な違動をしている

健康習慣では７項目中５項目を満たしている

対象者が多く、 １・３ 点と得点が低いものの割合

は少なく
、４点以上の対象者で９割弱を占めた

。

表２ 健康習簡辱、朝Ｏ割合

人数 ％ 累積％

７点

６ 点

５点

４焦

３点

２盧

１点

９３

２４４

２９１２

２３
，
５

１０
．
８

２
．
１

０
．
６

９２

３３
，
７

６２
．
９

８６４

９７
，２

９脳

１００１０

合 計 ３３２ １００１０

王） 年齢

健康習贋の度合いを１・３点を健康習慣低群
、

４・５ 点 を 健 康 習 慣 中 群
、
６・７ 点 を 健 康 習 慣 高 群 と

３つに群別し、 年齢で比較 したものを図９に示

す。２０～３０歳は健康習慣得点が高 い群が３割ほ

どしかないのに比べ
、
６０～８０歳は半数を占めて

いる。 年齢によって健康 習 闘等点は異なり （カ

イ ２ 乗 ＝ ｎ
．
１３

，
ｄｆ＝２

， ｐ ＝ ０
，
００４）

、
平 均 値 は

２０ ～３０ 歳 は ４
．
６２

，
４０～ ５０ 歳 は ４

．
８４

，
６０ ～８０

歳は ５．３５
と健康習慣 得点は年齢を重ねる ごと

に高くなるという結果が得られた
。

２） 性別

男女別における健康習慣得点を比較すると、

カ イ ２ 乗 検 定 で （カ イ ２ 乗 ＝６．７、 砥 二２， ｐ 二

〇、０３７） 差 が あ る こ と が 示 さ れ た
。

女 性 の ほ う

洲建康習慣得点の高低がそれぞれにあまり大き

な差は無く、男性は中、高群で９割を占めた（図

１０）。

擾９ 年 齢男１腱 療 習繍 の比 較

１０Ｃ琉

８脇
２４ ５２

３６

伍ｏ路

４０鴉
４３

１０２

３０

２０鴨

η
峨

２０－３０壷 代 ４ト ５０歳代 ６０一 歳 代

藺 健 ２４ ５２ ３俺

口 中 ４３ １０２ ３０

■ 健康 低 群 〃 ２２ ６

■ 健康 習狽 低群 口 健Ｉ衰習慣 中群 囲 健廣…習 狽葱 群

図１０ 健療 習慣 繰 点の 性別 比較

１０㎝

８脇

６脳

４０鴨

２０蹄

○晃
男 性 女 性

衝健 厳習 慣 嵩群 ４３ ６９

口 健 牢 ａ窒 ９３

● 健 魔習 慣 低緯 １２ ３３

３） ＢＭＩ

健康習慣の得点を ＢＭＩ ごとに比較した内容

を図１１ に示す。 ＢＭＩによって健康習慣に差が

あ る こ と が 示 さ れ た（カ イ ２ 乗 ＝１５．２３，ｄｆ＝５，

ｐ 亡Ｏ．００９）。 肥 満 の 群 に お い て 健 康 習 慣 得 点 が

低い割合が大きい。 標準
、

やせ
、

と Ｂ㎜１が下

がるにつれ健康習慣 得点カ滴 い傾向がみられた。

図１１ 健康 習慣得 煮の目Ｍｌ１：ぷる比較

１ｅｏ蹄

竃０貼

信㎝^

４㎝

２㎝昌

鰍
やせ 猿準 蜆 溝

薗 健 習 欄 ■ ９３ ８

口 健廉習 慣中繁 １２ １側 ２３

■ 健廉習 侵低影 ２ ２９ １４

３． 健康保持能カＳ㏄ と各樹票どの関連

ＳＯＣ の総儒点は、 最／Ｎ篭点３０、 最大得点は

８７ で あ り、 平 均 値 は ６０．２ （ＳＤ ご ± ｎ，３） で あ

った
。 平均値を境に高い得点をとった群と

、 低

い得点であった群にカテゴリー化すると
、

ＳＯＣ

が 高 い 群 は １７８ 人 （５３
．
６％）

、
低 い 群 は １５４ 人

（４６．蝋） であり、 性別で比較すると
、ＳＯＣ が
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高 い 群 は 男 性 ７７ 人 （４３．２
％）

、
女 性 １０１ 名

（５６．７％） であり、 性別による差 はみられなか

っ た。年 齢 で 比 較 し て も、差 は み ら れ な か っ た。

！） 家族構成

家族構成による ＳＯＣ 得点は、 １人暮ら しで

は８割近く が ＳＯＣ を高く維持しているのに比

べ、 親子２世代 ではほぼ半数が ＳＯＣ が平均よ

り低いという結果が得られた （図１２）。

■人 暮
夫婦２人

親多２世 親子３遣 親 子４世
その 他

らし 代 代 代

３ ２８ フ９ ３９ ２ ３

て３ ４７ ６８ ４２ ξ ４

２） 健康習慣

健康習慣によって ＳＯＣ の総合 得なを比較す

る と
、

平 均 値 は
、

健 康 習 慣 低 群 ５６．２
±９．３、

健

康 習 慣 中 群 は ５９．７±１１．４、 健 康 習 慣 高 群 は ６２．５

±１１．６であり、 一元配置分散分析で有意差が得

ら れ た （Ｆ 二９２８．６４，
ｄｆ＝２

， ｐ ＜ ０，００１）。
健 康

習慣がよりよく保たれているものは、 そうでな

いものに比べて ＳＯＣ がより高く保たれている

こ と が 示 さ れ た
。

を週２ 回以上実施し、１年以上持続 している者」

は １７２ 人 （５王．８
％） と

、
約 半 数 に と ど ま っ た。

運動の頻度、実施時間、継続期間 については、

図１３・１５に示 したが、 実施している運動が習贋

となるには運動を週に２回以上行うこと、 運動

を王年以上継続することが困難な条件となって

いることが結果から読み取れる。

表３ ０－１００得点変換値

最小値 最大健 平均値 標準偏差

射本的機能

目常役曽機 鰹 射本）

体の 痛み

全体的健康饒

活力

社会生活機能

目常役蓼機 鰹精神）

心の 健康

‘００
．
０

司００
．
０

１００
．
０

１００
．
０

１００
．
０

，００
．
０

１００．０

１００
．
０

１０
．
７

〃
．
４

２ｊ
，
７

η
、
４

１７，６

１７
，
４

１８．フ

ヨ５
．
８

４． 健康状態ＳＦ－３６ｖ２と各尺度との関連

儒 点 を 表 ３， ４ に 示 す。

表４に示 した国民標準値に墓づいたスコアリ

ン グ 儒 点 （ｎｏ ㎜ 北ａｓｅａｓｃｏ ㎞ ｇ： Ｎ８Ｓ） は
、 国

民標準値を５０点と し、 その標準偏差を１ｏ 点と

して変換する。 この変換によって８つの下位尺

度は同じ平均値と同じ標準偏差を持つように得

点化される。 本調査の対象者は国民標準値との

差はないことが示された。 健康 習廣儒点による

ＳＦ・３６ｖ２各下位尺度 得点には系矯十的有意差 はみ

ら れ な か っ た。

表４ 国民標準値に基づいたスコアリング衛点

最小値 最大値 平 均健 標準偏差

身体的機能

日常 役劃機 鍛 身体）

体の 痛み

金体釣健康観

活カ

社会生活機能

臼徽鰭機能鯖挿）

心の健 康

５一 運動習慣による各尺度 働点の比較

今回の対象者となった 旛没の利用者のうち、 運

動習慣として定義される「１回３０ 分以上の運動

王） 湖竈

運動 習憤の有無を性別で比較すると （図 １６）、

男性は女性より も運動 が習慣となっており、 カ

イ２乗検定で有意に男女の運動習慣に差がある

こ と が 示 さ れ た （カ イ ２ 乗 ＝１６
．
１７

、
雌 ＝２

， ｐ

＜
．
００１）。 本 調 査 施 設 で は

、
子 供 が 主 体 と な っ て
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運動を行う場合、 母親がつきそう形で施設を稲

崩しており
、

必ずしも母親自身が運動を行って

いるわけではない乙とが影饗していると考乏ら

枇 る
。

図１３ 遼嚢毒の義毫窪

趣二蠣 朱蔑
司綱人 ３撚

動の習慣は年齢によって差があり （カイ２乗・・

鵬．蛎、
破 判 、 ｐ 工⑪．０

１）
、

婁 ト ３０ 歳 が 一 番 運

動 が習慣となっている割合カ湛 く
、

年齢が上が

る ごとに徐々 に増乏
、
６０～８０歳は運動が習慣化

している傾胸 が比較的商かった。 運動は隼繭締

高いほうが習慣化されていることが示された
。

３⑪分未 湊

３５人
．
１脇

慶Ｉ１４ マ優ヨの義嚢董覇語寺雇舅

人
鮒

数 榊

蚕１糾
ｌｌｌ
０ Ｌ

鰯１フ ｉ嚢籔覆婁績 の鴬 熱⑳ 零饅註療］膨較

２０…３ 濾 舵 郷 ～５臓 紋 ６０～竃⑬綴 代

函 璽蚕塗登皇壌、籔⑱
習綴幽……副

團１５ 遼童自の祭塞義素糞駁霞

峰 未 満
、
ｓ唐

人
．
２鰍

１年 狐 上
、
２３竃

人
，
？皇鴨

３） 溜棚１

運動習慣の宥無を 逐㎜１ ごとに此較したもの

を図 蝿 に示す。 標準欝と肥満群では運動習慣

のある者をない者はほぼ半分でその割合はほぼ

同 じであり
、
豫Ｍ豆の高低では系矯十学的差はみら

れなかったため、遭狐豆が適切に保たれているも

のが
、

そうでないものに鈍べて運動の習慣があ

る あはい走ないことが示された。

図１６ 遼嚢簑習績 の宥祭…σ）憎≡男Ｉｊ比華套

ヨｏｏ鴨

８０鴨

窃ｏ毘

４０荒

２０製

○鴉

口 獲動 の あ｛楓、

■ 遵嚢宮習，賛お｛海る

２） 年齢

年齢による運動 習廣の有無の批較では
、

年齢

を ２０～３０ 歳 代
、

４０～５０ 歳 代
、 ６０～８０ 歳 代 の

３段階に欝 分けしたものを図 １７ に示し な 運

４） 家繍簿威

家族構成による運動 轡賢の宥無をみると
、

１

人暮らしでは８割近くが運動 習贋があるのに比

べ、 家族構成員の数 批警走る ごとに徐冷 に運動

習廣のある割合 洲蔵っている （図 醐
。

家族構

成による運動習慣の有無に有意な差がみとめら

れ た （カ イ ２ 乗 司 ５
，
２３

、
搬 こ ５

， ｐ 工Ｏ
．
Ｑ０９）

。
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劇１９ 蒙族 構成 による違動 習慣の有 無｛１００眺換 算〕

１００鴨

畠眺

６０緕

４０蹄

２０冤

○鴨
一 人暮 夫婦２ 親 子２ 親景３ 親亭４
らし 人 笹代 笹 代 遺代

その 勉㎞
日 遺 動 習 ない ４ 閉 η ４３ ５ ５

薗 ある １２ ４９ ７０ ３窩 １ ２

５） 健康保持能カＳＯＣ

運動習慣の有無によって ＳＯＣ 得点を比較す

る と
、 平 均 値 は 運 動 習 慣 有 り 群 ６１．４±１０．７、 運

動 習 慣 無 し 群 ５８Ｉ９±１１．９ で 運 動 習 慣 の あ る 群

が ＳＯＣ 得 点 が 高 く、 独 立 ２ 欝 の ｔ・旋ｓセ に よ っ

て 有 意 差 が 示 さ れ た （ｔ ＝１，９９５， ｄｆ＝３３０， ｐ

＝０，０４７）。 運 動 が 習 慣 化 し て い る も の は そ う で

ないものに比べて、ＳＯＣ がより高く保たれてい

ることが示唆された。

６）奇建，衰司犬＝態ＳＦ’３６ｖ２

運 動 習 慣 の 有 無 に よ っ て Ｓ亙・３６ｖ２ の ８ つ の

下位尺度得点を比較した。 （表５）

表５ 運動習慣の有無による ｝＿３６〃 得点の比較

運動習慣 度数 平 均 穣準偏差

身 体 的 機 能 有 １７２ ９１三５８ 柵２９

（ＰＦ） 無 マ６０ ８８１４８ １α９８

Ｅ１篇役審Ｉ機 能１身体） 有 η２ ９０苅 １６で９

（ 岬 ） 無 １６０ ８６湖 １８Ｄ１

体 の 痛 み 有 １７２ ７２５２ ２柵◎

（ＢＰ） 秦姜 、６０ ７Ｇ１８８ ２、．８８

全体的健康感 有 １７２ ６７９◎ １榊６

（ＧＨ） 無 ㈹ ６５９４ １フ．３５

落 カ 有 １７２ 犯３６ １６２２

（ Ｗ） 無 １６０ ６２２２ η．４８

て 翌Ｆ （ｔ ＝ ２，６５７、 枇 ＝３３０， ｐ ＝Ｏカ０８）、 Ｖτ

（ｔ 工 ４．３１， ａｆ工３３０， ｐ 〈０，００１）、 ＳＦ （ｔ ＝

２．０１， ｄｆ＝ ３３０， ｐ ＝０，０４６）、 亙Ｅ （ｔ ＝ ２．４７，

ａｆ工 ３０９，８， ｐ 工 ０，０１４）、
㎜ （ｔ ＝ ３，４１９， ｄｆ

＝３３０
， ｐ ＝０

，
００１） に 有 意 差 が み ら れ た。 よ っ

て運動習慣のある群はない欝に鈍べて身 徽幾能、

活力、 栓会生活機能、 日常役割機能 （精補）、 心

の健康、 において高い状態を保てるということ

が示された。

６． 運動を始めた動機ど運動の健康への効果

運動を始めた動機（「あなたが運動をしようと

思った理由は何ですか。」の質問）への自歯記載

は、 １８ カ テ ゴ リ ー に 分 類 さ れ、 ４６９ コ ー ド が 得

られた （表６）。

表６ 運動を始めた動機

カテゴリー コー ド数

健康の維持増 進の ため ９１

健 鰯葦害の体 験を きっかけと して ７２

体力をつけるため ５８

体婁調 整のた め ４５

運動 繊子き・楽 しみ だから 鈎

美容のため ３６

運動不足角鞘 のため ２７

ライフ炉 ゾ の鰭徴・役審彗と して可能にな った■必

要 になっ たため
１９

ス トレス 解消のため 司２

以 前からの習慣だから ㍗

他 割こ勧 められて １１

精神的安 定のため ８

施 設・設 備の 菊牛が合った ため ８

社 会生活機能 有 η２ ８η９ 柵別

（Ｓヂ） 無 ㈹ ８３９８ η．８５

日 常 役害１機 能（精 神） 有 ｊ７２ ９０．１６ １６１８１

（Ｒ Ｅ） 無 １６０ ８５
．
１０ ２０１２４

心の 健康 有 、７２ 凧３２ 楓９劣

（Ｍ卜１） 無 湖 ７榊６ １５．２０

独 立 ２ 群 の セー旋ｓ辻 で は、 運 動 習 慣 の 有 無 に よ っ

主なカテゴリーを説明すると、 ＜健康の維持

増進のため＞は、 健康維持のためや、 健康な身

体つくり、 生活習慣病予防な ど、 より健康な生

活を目指す内容ものがあった。 ＜健康障害の体

験 を き っ か け と し て ＞ は
、 肩 こ り ・ 腰 痛 ・ 膝 痛

などの症状や糖尿病など健康障害の体験がきっ

か け と い う 内 容 で あ っ た
。

＜ ラ イ フ ス テ ー ジ の

特徴・役割として可能になった■必要になった

ため＞は、 子の成長や退職および介護を終乏て
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時間ができた、 更年期や老化の時期、 などライ

フサイクル上の変化 輝云機となり運動を始めて

い た。 ＜ 施 設 ・ 設 備 の 条 件 が 合 っ た た め ＞ は
、

「さんり一な」 が出来た、 利用価格が適当、 な

ど運動の場や運動可能な条件があることをきっ

かけとする内容であった。 ＜精神的安定のため

＞は、 気分転換、 心の健康、 な ど精神的な面の

充足を運動に求めた内容であった。 〈：コミュニ

ケ ー シ ョ ン を 図 る た め ＞ は
、 子 供 と の 交 流 と い

う 人と関わる機会づくりと して運動をしていた。

運動 の健康に関する効果 （「その運動は、あな

たの健康に どのように役に立っています か。」の

質間） への自由記載は、１５カテ ゴリーに分類さ

れ
、

４５９ コ ー ドが 得 ら れ た （表 ７）。

表７ 運動の健康への効果

カテゴリ ー ：ト ド数

体調良好 ７２

症状安定・改善 ７２

体力筒上 ６フ

ス トレス 解消 ５１

精 神的安 定 ５Ｃ

体 重調整 ３７

健康 障警の 予防 ３１

健康増進 ２０

美容促進 ８

姿勢良好 ８

コミュニケー ショ ソ是進 ６

綴 旺 しい生活の向上 ５

老 化防止 ３

そ 似也 １５

効栗 がわからない １４

主なカテ ゴリーを説明すると、 〈体調良好＞

は、食事が美味しい、よく 眠れる、身体カ灘 い、

疲れにくい、 な ど運動をすることにより食事や

睡眠が充足したことを示す内容であった。 ＜症

状の安定改善＞は、 肩こり・腰痛・膝痛が楽に

な っ た
、
症 状 が な く な っ た

、血 糖 値 が 安 定 し た、

などであり症状や検査データの改善が経験され

ていた。 ＜体力向上＞は、 筋力がついた、 体力

維持や増進、 な ど筋力や持久力 のついたことを

自覚している内容であった。く精神的安定＞は、

精神的にすっきり、気分爽快、気持ちが漸 向き、

な ど精禰的な面の充足を示す内容があった。 ＜

健康障害の予防〉は、 風邪をひかない、 腰痛予

防、 生活習慣病予防、 など病気や症状をきたさ

ない良い健康状態が続いていることを示す内容

で あ っ た
。

＜ コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン促 進 ＞ は
、

仲

間・子供・若人との交流など運動を通して人と

かかわりが持てたことを示す内容であった。 〈

効果がわからない＞は、 始めたばかりで効果は

わからない、 役立っている実感がない、 な ど運

動の効果を実感できていない内容であった。

Ｖ１． 考 察

１． 健康習慣・運動習慣と健康

健康習慣がより良く保たれているもの、 運動

が習慣となっているものが ＳＯＣ を高く維持し

ていることがわかった。 さらに運動習慣が有る

群は、 無い群に比べて健康状態が高く保た れる

こ と が わ か っ た。

２． 対象者の特徴

①ＢＭ１ が正常域にある者が ７８９％であるこ

と、 ②身 徽勺健康度と特に関連しているとされ

ている 肥Ｉの高得点群（４点以上）が９割弱を

占め て い るこ と、 ③ 主 観的 健 康状 態 を示 す

ＳＦ・３６ｖ２値が国民標準値との差 がみられないこ

とより、 全体的には良好な健康状態を 僻寺して

いる集団であることがわかった。

また、 一掲賊 人 （男 女） における ＳＯＣ ス：コ

アーは約 ５７±１３ （平均値± 標準偏差） とされ

る （山崎、１９９９） のに対して、 回答者全体の値

は
、 ６０．２ ± １１．３ で あ っ た。 こ の 結 果 か ら

、
現 在

の健康状態 が良好であるだけでなく、 健康を保

持していく能カ が十分にある集団であることが

わ か っ た
。

さらに、 ①畦Ｏ 歳～５０ 歳代の壮年期あるいは

中年期は、 社会的責任 が重く健康 障害の出現率

が鴇 まり始める 時期である が、 この年齢層が半

数を占めている、 ② 「健康障害の 体験をきっ か

けと して」 が、 運動を始めた動機のうち２番目

に多い、 というような特徴は、 運動が習憤化す

一 １６ 一



るような プログラムを 旛寸する際に考慮 したい

点 と 思 わ れ る。

３． 加齢と健康習慣・運動習憤

年齢が上がる毎に、 健康習贋全体およ び運動

習慣得点が上がり、 運動を含む健康的な行動が

習慣化されていることがわかった。 特に長い生

活経験を経て行動が固定化しやすい高齢者にお

いては、 健康習慣が早期に罰轡等されていること

が 大 切 な こ と と 思 わ れ る。 よ っ て、 運 動 が 習 慣

化される割合の低かった ２０～３０ 歳代からを対

象とした対策が必要となってくると考乏られる。

４． 運動による病気からの回復

運動を始める動機と して、 健康障害の体験を

きっかけとすることが多かっただけでなく、 運

動により症状の安定や改善が多くみられている

こ と が わ か っ た。 こ れ は
、

「さ ん り 一 な」 が 様 々

な健康の レベルに対応 した利用が可能になって

い る こ と に よ る も の と 思 わ れ る。

３． 運動を始める動機は様々であっても、 運動

の効果が実感され、 年齢と共に運動が習慣化す

る傾向が蒲 まるので、 若い年代から運動を始め

る機会をつくること秘必要である。

４． 様々な健康のレベルや生活スタイルに応 じ

た運動環境の整備 が必要である。

５． 運 動 を 始 め た 人 々 が、 そ れ を 継 続 ・ 習 慣 化

させる要因を明らかにすること炉必要である。

識辛

本調査にご協力いただきました掛州市民の皆

様、 掛川市の東遠カルチャーパーク総合体育館

「さんり一な」 の職員の皆様に、 深く感謝申し

上げます。 また、 次年度の調査協力に同意 して

いただきました皆様に、 重ねて御礼申し上 げま

す
。

本調査は、 掛川市・ＭＯＮＡＣ健康調査助成を

受けて実施致 しま した。

５． 生 活 ス タ イ ル と 運 動

ＳＯＣが一人暮ら しでは高く、 親子２世代で

は低いことは、 家庭環境 が必ず しもＳＯＣを高

める条件とは成りえていないことが推測される。

また、運動の効果としては、「ス トレス解消」「精

神的安定」 を合わせると１００に昇るコー ド数が

出ており、 精神衛生に効果的であることがわか

る。 さ ら に
、

運 動 を 始 め る 動 機 に は
、 美 容、 ラ

イ フステー ジの特徴により様々な役割 を果たす

ため、 ス トレス 鰍肖な どというように、 必ずし

も明確に健康を意識する人ばかりではない。 つ

まり、 人々のその時点での生活スタイルに応 じ

た様々な運動の始め方があり、 運動を続けてみ

ることにより、 心身両面への効果が実感できて

いくのではないだろうか。

Ｖ．
ま と め

王．「さんり一な」を禰用 して運動している人々

は
、

健 康 の 回 復 ・ 僻 寺・ 増 進 が 図 ら れ て い る
。

２
．

運 動 に よ り
、

人 々 がじ・身 両 面 に お い て 健 康

感を得ている。

引用文献

Ａａｒｏｎ 鮒 ｏｎｏｖｓｋｙ （１９８７） ： 附 ａｖｅｌｉｎｇ ｔｈｅ

Ｍｙｓｔｅ収 ｏｆ Ｈｅ巴１ｔｈ － Ｈｏｗ Ｐｅｏｐｌｅ Ｍ ａｎａｇｅ Ｓｔｒｅｓｓ

ａｎｄ Ｓｔａｙ Ｗｅ１１，Ｊｏｓｓｅｙ－Ｂａｓｓ 嚇 １ｉｓｈｅｒｓ． （山 崎 喜

比古ほか訳：健康の謎を解く一ストレス対処と健康

保 持 のメカ ニ ズム
，

有 信 堂 高 文 杜
，

２００１）

・ 福 原 俊 一
、 鈴 鴨 よ し み （２００４）：ＳＦ・３６ｖ２ 日

本語版マニュアル、 健康医擦評価研究機構

・厚生統計協会（２００６）：園民衛生の動向・厚生の

樹 票 臨 時 増 刊・５４（９），
７９

・森本兼嚢編（至９９王）：ライフスタイルと健康一健康

理 論と 実 証 研 究 一
，
５－７

，
医 学 書 院

山崎喜比古（１９９９）：健康生成論と 側醐舌動，

地 域 保 健
，

３０（３）
，

７２－７９

山崎喜比古（１９９９）：ス トレス対処能カ・健康

僻寺能力としての首尾一貴感覚ＳＯＣ，地域保健，

３０（６）
，

７全８０

一 Ｉ７ 一



以 下 の と お り 訂 正 し、 お 詫 び 申 し 上 げ ま す
。

１５ ぺ 一 ジ の 表 ６ を 以 下 の 表 に 差 し 替 え る。

〔研究課題〕

健康 づく り 活動 に 参加 して いる 人カ の健 康観 に関 す る実態 調 査 （！）

一運動 を 行う 動機 と健 康習 慣、 健康 状 態、 健康 保持 能力 一

守屋治代 見城道子 江上京里 山元由美チ

表６ 運動 を始 めた 動機

カテ ゴリー コ ー ド数

健康 の維 持増 進の た め ９１

健康 障害 の体 験 をきっ か けと して ７２

体力 をつ ける た め ５８

体重 調整 の ため ４５

還 動 淋 好 き ・ 楽 し み だ か ら ４４

美容 の ため ３６

運動 不 足解 消の ため ２７

ライ フス テ ー ジの特 徴・役割 と して 可

能 にな った ／ 必要 になっ た ため
１９

ス ト レ ス 解 消 の た め １２

以 前 からの 習慣 だ か ら １１

他 者に 勧 めら れて １１

精 神的 安 定の ため ８

施 設・ 設備 の 条件 が 合っ だた め ８

リ フ レ ッ シ ュ の た め ３

競技 技術 の向 卓 のた め ３

コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン を 図 る だ め ２

体型 維持 のた め ２

そ の 他 １８




