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1．はじめに

大学生は，アイデンティティの確立など青年
期の課題に直面する時期であり，入学に伴う環
境変化，学生生活への適応，就職活動などスト
レスを感じる機会も多い（三宅ほか，2015）。
大学生を対象とした継続調査においても対象者
の約 6割が授業，試験にストレスを感じている
ことが報告されている（大石ほか，2004，同，
2003）。さらに本年は新型コロナウイルス感染
症拡大によりキャンパスへの登校・対面授業の
制限により学生生活が変化するなどストレス
を感じる機会が多いことから（静岡県立大学，
2020，藤本，2020），各人が実用的なストレス
マネジメント手法を習得する意義は大きい。県
立 A大学では 2019年度より身体運動科学授業
の特別講義として，ストレスについての説明に

併せてセルフケア手法として簡便（通常の講義
室で実施，着替え不要）なヨーガ療法を指導す
る授業を実施している。2019年度は通常の対
面授業で実施し受講生のストレス反応改善効果
を確認したが（村上ほか，2020），2020年度は
新型コロナウイルス感染拡大のため遠隔授業に
より実施したので，その内容を報告する。

2．授業概要

（1）目的
まずストレスとは何か，ストレスに対処して
いくためのライフスキルであるセルフケア手法
として運動が有効であることを理解する。次
に，具体的な手法として，ヨーガ療法を取り上
げ，ヨーガ療法がストレスマネジメント手法と
して有効である理論的背景を説明した上で実習
を行い，その効果を体感することを通じて，日
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常生活に取り入れる動機付けとすることを目指
す。本講義のストレスマネジメント効果を確認
するため，同意を得た受講者に対して，講義の
前後に自記式質問紙に回答を得た。

（2）授業の日程および実施場所
事前に動画を収録し YouTubeに掲載し，受

講者が講義日である令和 2年 6月 18日にこれ
を遠隔視聴する形式で実施した。

（3）受講生
県立 A大学学生で「身体運動科学」の授業

を受講している 23名に講義をおこなった。内
訳は，性別は男性 9名・女性 14名，学年は全
員が 1年生，年齢は 18歳 15名・19歳 6名・
20歳 2名だった。

（4）倫理的配慮
講義動画の冒頭で，講義の効果を計測するた
め自記式質問紙調査に協力してほしいこと，匿
名にした数量データ・質的記述のみを使用し個
人を特定する情報は一切公表しないこと，調査
に協力することによる不利益は被らないことを
説明し，同意を得た受講生から回答を得た。

（5）質問紙調査の内容
①気分調査票（坂野ほか，1994），②授業に

対する感想（自由記述）に回答を求めた。

（6）授業内容
講義約 30分，ヨーガ療法実習約 40分，講義
前後の質問紙回答，授業後の感想の記入に前後
各 10分で構成した。
講義では，まずストレスとは何かを説明し

た。①環境に変化が生じると（ストレッサーが
生じると），私たちの体は警戒警報を発令して，
筋肉の緊張・発汗・心拍数の増加などのストレ
ス反応が生じ，環境変化に対応するための準備
に入るが，ストレスの状態が解消すると警戒警
報は解除され，全身の緊張がゆるみ，汗が引き，

心拍数も元通りになること，②元通りになるな
らばストレスは問題とはならないが，現代社会
では，ひとつ問題が解決したかと思うと，すぐ
次の問題が勃発するというように，つねに緊張
しっ放しの状態となることから，しまいに疲れ
果て，力尽きてしまうため，ストレスが問題と
なること，③健康な社会生活をおくるためには
ストレスに対処するためのセルフケアを習得す
ることがライフスキルとして重要であり運動が
セルフケア手法の一つであること，を説明し
た。
次に，厚生労働省が具体的なセルフケア手法
としてヨーガを取り上げていることを紹介した
上で，ヨーガ療法がセルフケア手法として有効
である理由を説明した。ヨーガ療法が，①リ
ラクセーション効果を有すること，②バイオ
フィードバック効果を有すること，③マインド
フルネスストレス低減法と共通する手法を用い
ていること，④習熟すれば認知行動療法的な効
果を持つ可能性をもつこと，を根拠となる学術
論文を紹介しつつ説明した。
その上で，ヨーガ療法の実習を行った（内容：
図 1）。セルフケア手法として日常生活に取り
入れることを容易にするため，着替えや，ヨー
ガマットなどの用具を準備することが必要とな
らないことに留意し，通常の居室で，普段着で，
椅子に腰掛けた状態または立ち上がった状態で
実施できる内容とした。

3．授業を通じたストレス反応の変化

気分調査票尺度値の授業前後の差異をノン
パラメトリック検定で検討したところ，「疲労
感」「抑うつ感」「不安感」が低下，「爽快感」
が増加しストレス反応の改善がみられた（表
1）。対象者は異なるが，対面授業形式で実施し
た 2019年度は「緊張と興奮」「疲労感」「不
安感」の低下，「爽快感」の増加がみられており，
遠隔授業で実施した 2020年度も対面授業で実
施した 2019年度とほぼ同様の結果となった。
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4．授業の感想

授業終了後，匿名で授業の感想についてのア
ンケートの提出を求めた。以下に感想の一例を
紹介する（文意は変えず，不自然な日本語を一
部修正した）。

◇ヨーガ療法実習の効果について
「実践してみると，本当に気分がすっきりして，
ストレスが軽減されたように感じられた。」
「最近は家にいてばっかりで，どこか何事にも
やる気が起きない感じが続いていたのですが，
実習後はやる気が出て明るい気持ちになること

ができました。」
「課題やバイトなど，これから起こりうる未来
のことについて少しだけ不安を感じていたが，
視線を「今」に捉えることを意識しながら実践
動画の動きに挑戦してみたところ，呼吸を深く
し集中したせいか，不安感がほぼなくなり，落
ち着いた気分になった。」
「日ごろ，何か一つのことに集中するという経
験をすることがなかなかないが，ヨーガをやっ
てみたことで，自分でも気づかないうちに何か
考え事をして不安に感じていることがたくさん
あったのだと実感した。」
「自分の気分が落ち着いていくのを実感できて

 
 

  

  
  

  
   

図 1 ヨーガ療法実習の内容
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 6 

ｎ 中央値 中央値

緊張と興奮 23 10.00 8.00 - 12.00 9.00 8.00 - 13.00 .149 NS 

爽快感 23 19.00 17.00 - 20.00 22.00 20.00 - 28.00 .000 ***

疲労感 23 20.00 16.00 - 23.00 15.00 12.00 - 16.00 .000 ***

抑うつ感 23 13.00 10.00 - 17.00 9.00 8.00 - 13.00 .001 ** 

不安感 22 20.00 15.00 - 22.00 14.00 11.00 - 18.50 .000 ***

注：Wilcoxonの符号付き順位検定による。

***p <.001、**p <.01、*p <.05、NS p≧.10

授業前 授業後

四分位範囲 四分位範囲

Wilcoxonの符号付

き順位検定

表 1 授業前直後の気分調査票尺度の中央値とその検定
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充実した時間を過ごせました。」
「ヨーガが過去や未来への不安を払拭
し，現在に集中させると実感しました。」 
「普段自分の呼吸を意識することがないため，
心を落ち着かせる良い機会になった。」
「当初は呼吸を意識することが難しかったが，
声を出せば必ず息を吐くので声を出してやりま
しょう，と指導してもらってからは，だんだん
苦しくならずに呼吸することができるように
なった。」
「ヨーガは，広いスペースが必要である，自分
一人で実践するのが難しそう，という印象が
あったが，家で一人でも十分できて驚いた。」
「他の体操やエクササイズよりは続けていきや
すいと感じた。」
「しっかり体を動かさないと気分は変わらない
と思っていましたが，ヨーガをやってみて，少
し伸びたり曲げたりするだけで気分は動くの
だ，ということに気付きました」

◇ストレスについての知識教育について
「ストレスの仕組みや緊張状態の解き方などを
聞いて，今後生活していく上で非常に役立つも
のを学べたと思います。」
「今までストレスがどのようなものかよく分か
らず，漠然としたイメージでしかなかったが，
講義を通じて，どのようにしてストレスがかか
るのか，またその仕組みについて知ることが出
来てよかった。」
「最近，コロナウイルスの影響でいろいろなス
トレスが溜まりやすい状況の中，今回の講義で，
ストレスに対処する方法を実践しながら学ぶこ
とができたので，とても有意義で良かったと思
う。」

◇ ライフスキルとしてのセルフケア手法習得の
意義について

「人によってストレスの感じ方は違うため，自
分にあったストレス解消法を見つけることが大
切だと考えた。」

「ストレスに対処するときに，ヨーガなどの自
分にとってのセルフケア手法を見つけていき，
心身ともに快適に過ごせるようにしていくこと
が大切だと思った。」
「これから私もストレス社会に出ていくことに
なるので，ヨーガのようなリフレッシュする方
法を活用しながら，上手くストレスに対処でき
るようになりたいと思います。」

◇授業後の実践（自習）について
「自分はストレスが溜まりやすく，それで落ち
込んだりイライラしたりすることがとても多い
ため，自分でストレスに対処していく方法とし
て今回の実習で行ったことを実践していきた
い。」
「身体がどうしても緊張してしまうことがよく
あるので，そんな時にこのヨーガ療法を使って
気持ちを落ち着かせたいと思う。」
「隙間時間にもできそうなことが多かったので
これからも続けていきたいと思った。」
「とても簡単なので，暇な時などにやってみよ
うと思った。」
「今回実習したメニューの中から自分で 2，3個
選んで自分ができるときにやり続けていきた
い。」
「心が落ち着かなかったり，ストレスを感じた
りしているときなどにはヨーガをやり，リフ
レッシュしてみようと思った。」
「一日数分でいいから，これから少しずつやっ
ていきたいなと思いました。」

◇遠隔での授業について
「家で動画を見ながら自分のペースでできたの
で良かった。」
「図を用いることで説明がよくわかりインター
ネットでの学習でも内容がよく入ってきまし
た。」

5．まとめ

質問紙調査結果ならびに受講生の感想から，
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ヨーガ療法実習を含む本授業が受講生のストレ
ス反応を改善させたことが明らかとなった。ま
た，受講生はストレスについての知識を獲得
し，これに対処するライフスキルとしてセルフ
ケア手法を習得する意義を理解し，具体的手法
として実習で効果を体験したヨーガ療法の自習
に前向きとなっていることが推察される。2020

年度は YouTubeを用いて遠隔にて授業を行っ
たが，受講生のストレス反応改善効果は，2019

年度に対面にて行った同内容の授業とほぼ同様
のものであった。対面での指導でなかったこと
もあり，一部の受講生はヨーガ療法技法のなか
で呼吸法の理解が当初困難だったが，「声を出
すことで呼気を意識する」と指導することによ
り理解を得ることができた。以上より，ヨーガ
療法を用いたストレスマネジメント教育が遠隔
授業形式であっても指導法を工夫することによ
り対面での授業と同様に有効であることが示唆
された。新型コロナウイルス感染拡大問題の終
息時期が未だ見通せないことから，それに伴う
ストレスが大学生活に影を落とす状況が継続す
ることが予想される。かかるなか，感染リスク
の無い遠隔授業により身体面のみならず精神面
の健康を増進するライフスキルを習得すること
は充実した大学生活を送るために意味があると
思われ，体育教育の中に今回のような講義を組
み込むことが健康心理学（心身相関）の観点か
らも重要であり，取り扱う内容として意義があ
ると考えられる。本授業を通じてヨーガ療法と
いうライフスキルを得たことがウィズコロナ社
会での受講生の学生生活，さらには卒業後の社
会人生活の一助となることを願って，報告を終
えることとする。
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