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緒　言

　精神的健康の維持・改善において，運動の実施
が効果的であることは多くの研究で報告されてお
り1,12,15），大学生を対象とした研究も散見される。
例えば，大学 1年生を対象とした半期15週の体育
実技の授業は，特性不安の悪化を抑制する効果を
もたらす可能性があることが示されている20）。ま
た，我々も運動習慣のない大学生に対して 1回60

分の有酸素運動を約 4か月間実施した結果，精神
的健康の改善に効果的であることを報告してい
る5）。大学生にあたる年代は，勉学や就職，恋愛
の悩みなどストレス要因が多く，これらのストレ
スがきっかけとなり自殺が起きることは珍しいこ
とではなく19），事実，大学生の死亡原因の約半数
は自殺であることが報告されている22）。自殺の多
くはうつ病などの精神的な健康問題に関連してい
ることが多いことから2），精神的健康を良好に保
つことは大学生にとっても重要な健康課題である。
　大学生における主な運動の実施機会は，体育の

授業や運動・スポーツ系の課外活動であると思わ
れるが，体育の授業は中学・高校では必修科目で，
どの学年においても週 2～ 3回行われるが，大学
では週 1回， 1年生のみ履修などの場合が多く，
必修科目でない大学も多く存在する。課外活動に
おいても，中高生における運動部活動の参加割合
が中学生で約65％，高校生で約42％と報告されて
いるが10），日本私立大学連盟の学生生活白書16）に
よると，運動・スポーツ系の課外活動に積極的に
参加している大学生の割合は約23％と示されてお
り，中高生と比べ半数以下まで減少している。こ
れらを鑑みると，大学では中学・高校までと比し
て運動の実施率が著しく減少することが推察され，
精神的健康の悪化を招く恐れも考えられる。一方，
運動・スポーツ系の課外活動に参加している学生
は運動を継続的に行っていることから，参加して
いない学生に比べ精神的健康が良好であることが
考えられる。これまで，大学生において体育の授
業と精神的健康度との関連を検討した研究はいく
つかあるものの7,14,20），運動部活動との関連はほ
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とんど検討されていない。そこで本研究では大学
生を対象に，現在の運動部活動の参加の有無に
よって精神的健康度に相違がみられるかどうかに
ついて検討することを目的とした。

方　法

Ａ．被験者

　首都圏にある国立総合大学に在籍する 1年生を
対象とした。研究の概要を記載したチラシを大学
構内に掲示し，体育会運動部に所属し習慣的に運
動を行っている学生，もしくは体育会運動部や運
動系サークルに所属せず，体育授業以外で習慣的
な運動を行っていない学生を被験者として募った。
その結果，募集に応じ参加の意思を示した運動部
活動に参加している学生37名（運動群：男性24

名・女性13名），運動部活動に参加していない37

名（非運動群：男性24名・女性13名）の計74名を本
研究の被験者とした。調査・測定は 9月～翌年 3

月までの間に随時実施した。各被験者に対し本研
究の目的および危険性について説明し，同意書を
もって本研究への参加の承諾を得た。なお，本研
究は公益財団法人 明治安田厚生事業団倫理審査
委員会の承認を得た（承認番号：26002号）。
Ｂ．調査項目

　精神的健康度の指標として，GHQ精神健康調
査票12項目版（The General Health Questionnaire-12; 

GHQ-12），抑うつ状態自己評価尺度（The Center 

for Epidemiologic Studies Depression Scale; CES-D），
大 学 生 活 不 安 尺 度（College Life Anxiety Scale; 

CLAS）を用いて評価した。GHQ-1211）は，神経症
のスクリーニングテストとして用いられており，
12項目の質問に対して 4件法で回答を求めている。
採点法には，左 2つを選択したものについては 0

点，右の 2つを選択したものには 1点を与え，そ
の合計を求める GHQ採点法（ 0～12点）を採用し
た。また CES-D17）は，抑うつ度を評価する質問
紙であり，20項目の質問に対して 4件法（ 0～ 3

点）で回答を行い， 0～60点の範囲で表される。
CLAS4）は，大学生が日常生活において感じてい
る不安を測定するための尺度であり，30項目の質

問に対して 2件法（ 0， 1点）で回答し， 0～30点
の範囲で表される。また，CLASの下位尺度とし
て日常生活不安（14項目， 0～14点），評価不安
（11項目， 0～11点），大学不適応（ 5項目， 0～

5点）の 3つが設定されており，これらの下位尺
度についても評価を行った。これらはいずれも点
数が低いほうが良好であるとされている。
Ｃ．統計処理

　運動群と非運動群の比較には，共分散分析を用
いた。共変量に性別，中学・高校での運動部活動
経験の有無，同居の有無，経済状況，BMIを投
入し，調整した。データは，被験者特性に関して
は平均値 ∓ 標準偏差で示し，運動群と非運動群
の比較においては平均値 ∓ 標準誤差で示した。
なお統計的検定の有意水準は危険率 5％未満（P < 

0.05）とした。

結　果

　被験者の特性は表 1に示した。
　運動群における部活動の平均活動日数は4.3∓
1.4日／週であり，範囲も 3～ 7 日／週と活動的で
あった。
　精神的健康度は，GHQ-12が運動群3.0∓0.5点，
非運動群4.5∓0.5点であり，CES-Dは運動群が9.0

∓1.1点，非運動群が12.6∓1.1点と，非運動群と比
較して運動群のほうが良好であることが示された。
CLAS では運動群（9.9∓1.0点）は非運動群（11.0∓
1.0点）と比較して点数は低かったものの，有意差
は認められなかった。また，CLASの下位尺度で
ある日常生活不安，評価不安ならびに大学不適応

表 1．被験者特性
Table 1．Characteristics of participants.

Participate

（n = 37）
Not participate

（n = 37）

Mean ∓ SD Mean ∓ SD

Age（years）  19.1 ∓ 0.6  19.2 ∓ 1.0

Height（cm） 168.2 ∓ 8.7 166.2 ∓ 8.9

Weight（kg）  59.8 ∓ 9.9  54.7 ∓ 7.4

BMI（kg/m2）  21.1 ∓ 2.6  19.7 ∓ 1.6

BMI; body mass index.
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度においても運動群は非運動群よりも点数が低
かったが，有意差は認められなかった（表 2）。

考　察

　精神的健康度の指標として用いた GHQ-12なら
びに CES-Dは，両指標とも運動群は非運動群よ
り点数が有意に低く，精神的健康度が良好である
ことが示された。大学生を対象とし，気分を評価
する質問紙である POMS（Profile of Mood States）を
用いた研究21）では，小学校から大学に至るまで運
動部に所属している学生は，所属していない学生
と比較し「抑うつ－落ち込み」と「混乱」の 2つの指
標において有意に低いことが示されており，継続
的な運動実施が負の感情を軽減させている可能性
を示唆している。また，片山ら9）は大学生を対象
とした研究で，運動不足が心理的に何らかのネガ
ティブな影響を及ぼしている可能性があるとして
いる。更に，国際スポーツ心理学会は運動の心理
的効果として，さまざまなストレス指標や状態不
安，軽度から中等度の抑うつレベルを低減させる
などといった見解を示しており8），運動部でのス
ポーツ活動は精神的健康に良い効果をもたらして
いることが考えられる。
　本研究の対象者は体育実技の授業が週 1回必修
であることから，非運動群においても週 1回は運
動を行っていることになるが，GHQ-12と CES-D

は運動群と比較して有意に高い得点を示した。
フィンランドにおける地域住民を対象とした研
究6）では， 1週間に少なくとも 2～ 3回運動をし
ている者は，運動をしない者に比べ抑うつやスト
レスが有意に少なく，定期的な運動は精神的健康
に良い影響を及ぼすことが示されている。また，
DiLorenzo et al.3）は，週 4 回の自転車運動を12週
間実施した結果，抑うつや不安が改善したことを
報告している。これらの先行研究から鑑みると，
非運動群における体育実技の週 1回という運動の
実施頻度では精神的健康に及ぼす影響は小さい可
能性が考えられる。他方，運動群は体育実技の他
に運動部活動を平均4.3∓1.4日／週行っていること
から，運動が精神的健康に効果を及ぼすためには，
運動実施頻度に閾値が存在することが予想される。
　一方，精神的健康度の指標の 1つとして用いた
CLASならびに下位尺度である日常生活不安なら
びに評価不安では，運動群と非運動群で有意な差
は認められなかった。CLASは，本研究で精神的
健康度の指標として用いた GHQ-12ならびに
CES-Dと異なり，大学生活全般における不安の
測定を目的としている4）。全国大学生協共済生活
協同組合連合会の調査22）によると，大学生の死亡
原因の 1位は自殺とされており，その背景として
対人関係や就職・進路，修学に関する悩みや不安
などが原因で精神的健康が悪化することが挙げら

表 2．精神的健康度の比較
Table 2．Comparison of psychological status.

Participate

（n = 37）
Not participate

（n = 37） ANCOVA
P

Mean ∓ SD Mean ∓ SD

GHQ-12 3.0  ∓ 0.5  4.5  ∓ 0.5 0.036

CES-D 9.0  ∓ 1.1 12.6 ∓ 1.1 0.037

CLAS 9.9  ∓ 1.0 11.0 ∓ 1.0 0.477

　Daily Life anxiety 5.1  ∓ 0.5  5.5  ∓ 0.5 0.557

　Evaluation anxiety 4.4  ∓ 0.5  4.9  ∓ 0.5 0.596

　College maladjustment 0.40 ∓ 0.16  0.60 ∓ 0.16 0.427

Mean, standard error and P value were adjusted for gender, past exercise experience, living 

arrangement, economic status and body mass index.

A low score on this scale indicates good performance.
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れている。しかし，本研究では大学 1年生を対象
としていることから，大学生特有の悩みなどがま
だ顕在化しておらず CLASに反映されなかった
可能性もあり，今後学年が進むにつれ変化するこ
とも考えられる。
　以上のように，本研究では GHQ-12ならびに
CES-Dにおいて有意な差がみられたことから，
運動群は非運動群と比較して精神的健康度が良好
であると考えられる。一方，運動群は運動部活動
に付随する部内の人間関係や競技成績の不振など，
ストレスを抱える場面も多いことが想定される。
実際，競技生活を通じて Burnout へと発展した
り18），オーバートレーニングによって抑うつ状態
を呈したり13）することなども指摘されている。本
研究の運動群においても，運動部活動により精神
的健康にネガティブな影響を与えることも考えら
れたが，そのような傾向は見当たらなかった。
　本研究は，大学 1年生を対象に入学後約半年～
1年の間に調査をしており，大学における運動部
での活動期間が短期的であることから，今後縦断
的に検討していく必要があるだろう。

総　括

　本研究では大学 1年生74名を対象に，運動部所
属の有無により精神的健康度に違いがみられるか
どうかについて検討した。その結果，運動部に所
属している学生は運動部に所属していない学生に
比べ精神的健康度が良好であることが示された。
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