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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 Abstract

　　　The　purpose　ofthis 　study 　was 　to　examine 　the　influences　of 　a　physical　activity 　program （physical

education 　class ）on 　male 　university 　students 　employing 　behavioral　change 　skills 　fbr　a　period　of 　thir−

teen　weeks 　on 　their　level　of　physical　activity 　and 　the　self −efficacy 　of　exercise ．　The　study 　compared

七he　effects 　of 　different　physical　activity 　programs ： （1）an 　intervention　group 　employing 　behavioral

change 　skills 〔self−monitoring 　and 　goal　setting ）and （2）a 　control 　group　employing 　no 　behavioral

change 　skills．　Seven　hundred　and 　eighty −eight 　male 　freshmen 　from　an 　institute　of 　technology　in

Japan　were 　selected 　to　serve 　as 　subjects 　for　the 　intervention　group （N ≡ 411）and 　the　control 　group

（N ≡ 377），Both　the　programs ，
　which 　consisted 　of 　thirteen　weekly 　classes

，
　included （1）aguidance 　and

4to 　51ectures　in　the　classroom 　and （2）sports 　activities （table　tennis，　badminton，
　or　soccer ）8to 　g

times．　The 　theme 　of　the　lectures　in　both　programs 　was 　
“the　relationship 　between　lifestyle　and 　health

in　contemporary 　society
”

。　For　the　intervention　group ，
　the　program 　included （1）education 　about 　be−

havioral　change 　skills 　and （2）out −of −class 　practical　assignments 　as 　homework 　on 　physical　education ．

The　subjects 　were 　rated 　on 　the　basis　of 　two 　measurements
，
　conducted 　before　and 　after 　the　physical

activity 　programs ：（1）The　Physical　Activity　Assessment　Scale（PAAS ；Wakui 　and 　Suzuki，
1997）to

evaluate 　physical　activity 　patterns，　using 　two　PAAS 　subscales ，　i．e．　Exercise！Sports　and 　Daily　Activ−

ity．（2）Self−efficacy 　f（）r　exercise 　scale （Oka ，
2003a ）to　assess 　self −efficacy 　fbr　exercise 　behavior．

Analysis　of 　variance （ANOVA ）showed 　a　significant 　group × time　interaction　only 　for　the　Daily　Ac −

tivity　subscale
，
　suggesting 　that　the　intervention　group 　exhibited 　enhanced 　daily　physical　activi 七y　as

compared 　with 　the　control 　group ．　It　is　concluded 　that 　physical　activity 　programs　employing 　behav 一

1）大 阪 工 業大 学知的 財 産 学 部健 康体育研 究室．

　　　〒 5358585 　大 阪府大 阪市旭 区大宮 5−lal

2）大阪大学
．
大学院人間科学研究科

　　　〒 565−0871 大阪府吹田 市山田 丘 1−2

連絡先　荒 井弘和

　L　Sθotton ∫b厂 Heatth −Rθ1αat θd　Phys 乞cat 　Educ αtion ，

　　 Fac   ・lty　qf ∫ntettectuat 　PrOP θ？ty，05αka　Institute　qブ

　　　Te 〔｝hnolog診

　　 5−／6−10hmiya ，143 α九？；−Ku，　Osaka ，　Osαka　535−8585
2．　（診「α〈かるαごθSc’己く）o‘qゾHuma ・n 　Sctereses，　Osaka ひrt．ive7si砲（

　　　1−2Yamad ・aoka ，　Suit〔t，　Osaha 　565−0871

Co’rrrθ5∫）o兇α乞  a錫t・tbOγ　　ICB5・9570＠ ゐ礁 〃、σo規

N 工工
一Eleotronio 　Library 　



Japanese Society of Physical Education

NII-Electronic Library Service

Japanese 　Sooiety 　of 　Physioal 　Eduoation

460 荒井 ほ か

ioral　change 　skills （self −monitoring 　and 　goa1　setting ）have　a　positive　effect 　on 　enhancement 　of　daily

physical　activity 　for　male 　university 　students ，

Key 　words 　：　physical 　education 　class 　in　university
，
　selfmonitoring ，

　goal　setti119 ，
　home

　　　　　　 work 　on 　physical 　education

　　　　　　　　　　　　　 （Japan 　」．　Phys 。　Educ ．　Hlth ．　Sport　Sci．50 ：459 ・466
，
　July

，
2005 ）

キー
ワ
ー ド　大学体育授業 ，

セ ル フ ・モ ニ タ リ ン

　　　　　　グ，目標設定 ，体育の宿題

1 緒 言

　近年，大学生 を対象と した健康教育に 注目が 集

まっ て い る．大学生 は卒業後 ， 身体活動に関連す

るプ ロ グ ラ ム や 施設 に接す る機会が減少 して しま

う （Calfas　et　aL ，2000）．欧米の デ
ー

タで はあ る

が ， 大学時代 と比較 して大学卒業後に身体活動量

が減少 する と 47％ の 者 が報 告 して い る （Calfas

et　aL ， 1994）．身体活動 ・運動が 健康の 維持増進

に果た す役割が 強調 され て い る今 日 ， 大学在学中

にお い て身体活動量 を維持 ・増進する健康教育が

必 要なこ とは明 らか で ある．

　 現在 で は，健康教育におい て 行動科学 の 領域に

注 目が集まっ て い る ．行動科学に基づ い た 介入 プ

ロ グラ ム で は ， 行動を好まし く変化させ るため に

「行動変容技法」 と呼ばれ る技法が 用い られ る。

身体活動 の増 強を 目的 と した 127 の 介入研究に つ

い て メ タ分析 を行 っ た Dishman　and 　Buckworth

（1996） に よる と ， 行動変容技法 は効果 的な介入

に含まれ る要素の 1つ で ある．岡 （2003b ）に よ

る と
， 社会的認知理論 （Bandura，1986 ） の 基本

的 な考え方の 1つ に ，
セ ル フ ・エ フ ィ カ シ

ー
が高

まる こ とで行動変容が促進 され る とい う考え方が

ある．そ の セ ル フ ・エ フ ィ カシーに代表され る社

会的認知理 論で 想定され た諸変数 を操作する ため

に ，目標設定やセ ル フ ・モ ニ タ リン グ
11 ）

と い っ

た行動変容技法が よ く用 い られ る ．

　また ，健康教育を意図 した授業で は ， 健康 に関

す る知識の 伝達 に偏 っ て しまい
， 結果 として授業

時 間中の 活動量 が 少 な くな っ て し まう場合が あ

る．Ernst　et　aL （1998）は ， 体育教員に対 して活

動的 なラ イ フ ス タイ ル を増強 するた め の 方略を示

して い る ，その 中の 1つ に，体育授業の 時間内に

お け る活動量 をで きるだ け増 やす こ とが挙 げられ

て い る．竹中 （2001） も， 教室 にお ける健康教育

で 知識や態度 を教授する だけで な く，学習 した 内

容を生徒が実践 ・練習する場 と して の 体育授業の

重要性 を示唆 して い る ．以上 の こ とか ら， 知識 の

伝達だけで は な く，身体活動や 運動 を実践する要

素も十分 に含め た授業を展開する こ とが望 ま し い

こ とがわかる．すで に ， 行動変容技法を用い たい

くつ かの 身体活動増強プ ロ グ ラ ム が，大学生を対

象に して実践され て い る．欧米にお い て は ， Sal−

lis　et　al．（1999a， 1999b な ど）が ，
　 Project　Gra 〔1−

uate 　Ready　for　Activity　Daily （Project　GRAD ）

を 行 っ て お り，精 力 的 に 研 究 を 進 め て い る ，

GRAD は，卒業 を問近に控 えた大学 4年生 を対象

と し て
， 身体活動の 採択や維持を増強する 介入 で

ある．身体活動だけで は な く， ミデ ィ エ
ー

タ （媒

介変数）の 増強 も意図して い る こ とが ，GRAD

の 特徴的な点 と して 挙 げられる ．わが国にお い て

は ， 木内ほか （2003）が ， 初年度教育の 枠組み に

お い て ， 大学 1年生 の 男子 を対象として体 育授業

研究を行っ て い る．彼 らは ， 行動変容技法を含ん

だ授業時間内外 にお ける課題 を設定 した体育授業

を行 い
， そ の効果 を検討して い る．そ の 結果，運

動に対する準備性や継続状況が受講前後で 改善す

る こ と ， お よび運動実践 にお ける時間の 管理 に対

する セ ル フ ・エ フ ィ カ シ ーが増強 される こ とが示

され て い る． しか し，木 内ほか （2003） で は，

Project　GRAD の よ うに対照群が 設け られ て お ら

ず ， その 効 果を明示するには至 っ て い な い ．佐 々

木 ・
山崎 （2003）は ， わが 国にお い て 過去 5年間

に公刊 され た ， 大学生 を対象 とした
一

次予防的な

健康教育実践文献をレ ビ ュ
ー

し，対象とな る文献
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が わずか に 8件で あ っ た こ とを報告 して い る．興

味深 い こ と に ， そ の 中 で 身体活動や 運動 を扱 っ た

研究にお い て ， 統制群 ・対照群を設けて い る研究

は存 在しな い こ とも明 らか に され て い る．各国に

よ っ て ，文化的な背景や 大学の カ リキ ュ ラ ム が大

きく異なるため ， 行動変容技法 を用 い た プ ロ グ ラ

ム の 効果をわが 国にお い て も確認 して い く必要が

ある ．

　と こ ろ で
， 多 くの 研 究にお い て ，青年期にお け

る身体活動量の 減少は女子よ りも男 子におい て よ

り大 き くみ られ る と い う指摘 が あ る （Sallis，

2000）．大学生 を対象 と した身体活動増強 に関す

る先行研 究で は ， 女 t！’と比較 して ，男子 に関 して

は好 ましい 結果が得 られ て い な い （Calfas　et　aL ，

2000 ；Sallis　et　aL ，1999a， 1999b）．身体活動の

介入研究にお い て ，プ ロ グ ラ ム は男子 よ りも女子

に お い て効果的で あ り （Stone　et　aL ， 1995）， 男

チに と っ て よ り効果的な介入 プ ロ グラ ム を開発す

る ため に ， よ り多 くの 研究が 必 要で ある （Calfas

et 　aL 　2000）．

　本研 究の 目的 は，13週 間にわたる行動変容技

法を用 い た介入 プ ロ グ ラ ム （体育授業）が，大学

生 の 身体活動量お よび運動 セ ル フ ・エ フ ィ カ シ
ー

に もた らす効果を検討する こ とと した．具体的に

は ， 授 業時間外 に お ける 目標設定 とセ ル フ ・モ ニ

タリ ン グ を取 り入 れ た授業プ ロ グ ラ ム に参加す る

介入 群 と ， その 要素 を含 まな い 対照群 を設定 し，

2群に お け る測定指標 を縦断的に比 較 検討 した．

ll 方 法

　 1．研究対象者

　わが 国にある 工 科系大学 に お い て 開講 され て い

る共通科 囗 「健康体育 1」 を履修す る大学 1 年生

の 男 子 788 名を対象 とした．こ の 授業は選択科 目

で はあるもの の ，1年次の モ デ ル コ ース の 科目に

指定 されて い る た め ，在籍学生 の 95％以上 が履

修 して お り，
ほ ぼ 必 修的な科 目とい える，なお，

本研究の 対象者は，夜 間学生 を含んで お らず ， 受

講時の 年齢が 30歳以上の 学生 （2名） も除外 され

て い る．

　 2．授業の 内容

　本研究 は ，2003 年 4 月か ら 7 月に か けて 実 施 さ

れ た．半期 13 回の 授業の うち ， 最初 〔ガ イダ ン

ス ） と最後 （ま とめ ） を含む 4 回 な い し 5回 の 授

業は ， 教室で運動実践 を含 まな い 授業を行 っ た ．

そ の うち 2回 ない し 3 回の 授業 は ， 「現代社会 に

お け る生活習慣 と健康の 関わ り」 につ い て の 講義

で あ っ た．体育施設で 行 う8 回な い し 9 回 の 授 業

で は，卓球，バ ドミ ン トン，またはサ ッ カ
ー

の う

ち ， 選択 した 1つ の ス ポ
ー

ツ 種目を実施 した．そ

の際 ， 技 能向 ヒよ りは む し ろ
， 受講者同士 が楽し

く運動 に取 り組め る よ うに 配慮 した．また ，介入

群 は 3 名の 教 員が担 当 し，対照群は 4 名の 教 員が

担当 した．対照群で は実技 を中心 と した
一

般的な

体育授業が展 開され て い たが ， 介入群が受講 した

授業で の み ， 行動変容技法が講義の 中で 取 り入れ

られ る と と もに
， 日常生活で それ を実践 して い く

生活課題 （体育 の 宿題 ；木内ほか ，2003）が 課 さ

れ た．以下 ，生活課題お よび提供 され た行動変容

技法の 内容 を示す．

　 1）生活課 題の 内容

　 日常 生活 にお ける健康行動促進 を意図 し て
，

3

つ の 生 活課題 を設定した ．目常生活活動の 行動記

録 を 1時 間単位で 3週 間 にわた っ て 記録 し て ，す

で に示 されて い る生 活動作強度 とそ の 生活動作の

実施時間を掛 け合 わせ て ，生活活動強度指数 （厚

生労働 省， 1999＞を求める と ともに ， 生活習慣の

問題点 を リ ス トア ッ プ させ る こ とを 1つ 目の 生活

課題 と した．2 つ 目の 課題は ， Breslow　and 　En −

strom （1980）の 7 つ の 習慣 ， 森本 （1997） の 8

つ の 健康習慣，お よび足達 （1997） の 日本版栄養

ピラ ミ ッ ドな どを参考に作成 した，具体的な健康

行動 関連チ ェ ッ クリ ス トへ の 記録 （○や 数字， コ

メ ン トの 記 入）で あ っ た，チ ェ ッ ク リ ス トの 内容

は ， 「朝食 をとれば ○」，「5 階以 内 をすべ て 階段

利用 した ら○」， または 「睡眠時間を記人 し， 6−

8 時間な ら数字 を○」 な ど で あ っ た ．3つ 目 は ，

後述する 行動変容プ ロ グラ ム の 実践 ・記録 と 1週

問 ごと の 内容修正 を 3週 間にわた っ て行 うこ とで

あ っ た．

　 2）行動変容技法の 内容

N 工工
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　 3 つ 目の 生活課題 に先立 ち， 教室で 行動変容技

法に関す る講義を行 っ た．そ の 中 で ，運動行動 に

対す る セ ル フ ・エ フ ィ カ シー注 2）
を増強す る 4 つ

の 方略 （遂行行動の 達成，代理的経験 ，言語 的説

得 ， お よび 生 理 的 ・情動 的喚起） に つ い て ， 岡

（2002）を参考に 具体例 を示 しなが ら講義を行っ

た．また ，Blair　et　al．（2001）を参考に ， 運動実

践 に対する否定的な考え方に対する対処方法 を提

供 した．こ れ らの説明の 後，受講者 自身に行動変

容 プ ロ グ ラ ム を設定させ た ．こ の プ ロ グ ラ ム は ，

「改善 した い 行動 目標」 を設定 させ る だ けで な く，

社会的認知理論 に基づ き ， 「環境の 改善 （先行刺

激）」お よび 「達成後 の 強化子 （後続刺激）」に つ

い て も設定 させた．たとえば ，「週 に 2 回 20 分間

の ジ ョ ギ ン グを行う」と い う行動 目標 を立て た場

合で あれ ば，「玄 関の 目に つ くとこ ろ に ラ ン ニ ン

グシ ュ
ーズ を置 い てお く」こ とを先行刺激 と して

設定 し ， 「走 り終 えた ら好 きなス ポー
ツ ドリ ン ク

を飲む」とい う後続刺 激を設定する とい っ た具合

で ある．

　 3．測定指標

　各測定指標は ， 受講前と受講後の 2 回測定 され

た．回答へ の 同意 を得た後に
， 教員の 指示の 下 に

一
斉に調査 を行 っ た．受講前の 調査 は ， 授業が 本

格的に展 開され る前 で ある 2 回 目の 授業にお い て

行い ，受講後の調査 は ， 最終回 の 授業にお い て 実

施 した．なお ， 調査票の 中に ， 回答 の 内容 は授業

評価に影響 しない こ とを明記 した．

　 1）人 口 統計学的デ ータ

　対象者の 年齢，過去の 運動 ・
ス ポ

ー
ツ 経験年数 ，

通学 回数 ， お よび睡眠時間につ い て 回答を求め た．

　 2） 身体活動評価表

　対象者の 日常身体活動 パ タ ーン を評価する た め

に ， 身体活動評価表 （涌井 ・鈴木，1997） を用 い

た．身体活動評価表は ， 運動や ス ポ
ー

ツ活動に関

係 した行動 を測 る 「運動 ・ス ポ ーツ （7項 目）」，

運動参加の 障害 となる 場面で
， 時間 を作 る対処行

動を測定す る 「時 間の 管理 （5項 目）」， お よび 日

常生活に お ける 身体 活動性 を測 る 「日常活動性

（7項 目）」 と い う 3つ の 因子 （合計 19項 目）か ら

成 り立 っ て い る．本研究で は ， 対象者が 実践 して

い る身体活動 の パ ター ン を評価 す る た め に ， 岡

（2003c）や 荒井 ほ か （2003）に な らっ て ，運動 ・

ス ポ
ー

ツ 因子 を中等度の 強度以上の 運動行動に あ

て は まる活動形態 ，日常活動性因子 を比較的低 い

強度の 身体活動形態に あたる もの と して 捉 え，こ

の 2因子 を測定指標 と して採用 した （得点範囲は

両因子 ともに 7 − 35 点）．運動 ・ス ポー
ツ 因子 の

項 目は ， 「運 動や ス ポ ー
ツ の ク ラブ や サ

ー
ク ル に

参加する」や 「身体 を動か して へ とへ とに な る」

な ど で あ り， 日常活動性因子に は，「日中 よ く歩

きまわる」 または 「階段 を よ く利用す る」 などの

項 目が 含まれ て い る．教示は 「過去数 カ 月 間に ，

以 ドに示す よ うな運動に関連 した 内容 に つ い て ，

どの くらい 考えた り，行動 した と思 い ますか」で

あ り，各項 目に対 して ， 「まっ た くなか っ た （1）」
一 「か な りあ っ た （5）」の 5段階で評価 をさせた．

身体活動評価表は，先行研 究 （涌井 ・
鈴木 ， 1997）

におい て ，歩数計 などを基準関連指標 とした妥当

性 （基準関連妥当性）お よび信頼性 （内的整合性

と安定性）が確認され て い る．

　 3）運動セ ル フ ・エ フ ィ カ シ ー尺度

　個人が 定期的に 運動を行 う場合 ， 異 なる状 況や

障害にお か れて も，逆戻 りする こ とな くそ の 運動

を継続 して 行 うこ とが で きる とい う見込み 感を測

定する，運動セ ル フ ・エ フ ィ カ シー尺 度を使用 し

た （岡 ， 2003a）．運動セ ル フ ・エ フ ィ カ シ ー尺度

は 5項 目 （うち 1項 目 は無 関項 目）で 構成 されて

い る （得点範囲は 4− 20点）．本尺 度の 信頼性 ・

妥当性は，岡 （2003a）に よ っ て確認 されて い る．

多くの 研究に お い て
，

セ ル フ ・エ フ ィ カ シーは運

動行動の 継続 に重要 な役割 を果た すとい われ て い

る （た とえば，McAuley 　and 　Blissmer，2000），

　 4．分 　析

　各測定指標に つ い て は ，受講前の 得点を独立 し

たサ ン プ ル の t検定 を用 い て群 間比較 した 後に，

繰 り返 しの あ る 2 （群 ：介入 群 また は対照群）× 2

（時間 ；受講前 また は 受講後）の 分散分析 を行 っ

た．なお ， 各測定尺度にお い て 欠損値が あ っ た場

合は
， そ の 対象者 における 当該因子の 得点 を分析
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表 1　対象者の 人 口統 計学的データ

介入 群 （N ＝411）　　 対照群 （N ；377）

年齢 （歳）

週あた りの 通学回数 （回 ）

過 去 の 運 動 ・ス ポ
ー

ツ 経験年数 （年）

睡 眠 時 問 （時 間 ）

卓球履修者 （人 ）

バ ドミ ン トン 履修者 （人）

サ ッ カー履修者 （人 ）

18，35 ± 0．94
4，99 ±　0．24

5．84　± 　3，63
6．20 ± 0、98

　 256

　 　 65
　 　 go

18，36 ± 0．73

5．03 」： 0，45

5．57 ± 　3、45

＆19 ± 094

　 　 70

　 181

　 126

対象か ら除外 した．統計ソ フ トは，SPSS　ll．OJを

使用 した．

lll 結 果

　 1．人ロ 統計学的デ ータおよび受講前得点の比

　　　較

　各群 にお ける対象者の 人凵統 計学的デ
ー

タを表

1 に 示す，また ， 受講前に お ける 各測定指標 の 得

点 を群 間で 比較 したが ， 運動 ・ス ポ ーツ 得点，日

常活動性得点，お よび運 動セ ル フ
・エ フ ィ カ シ ー

得点に違い はみ られな か っ た．

21

運

動 20

ス

ポ 191

ツ

得 18
点

介入群．

17
　　 　 受講前

時間

受 講 後

図 1　運 動 ・ス ポー
ツ 得点の 経時変化

　　　 （ ） 内 は標準偏差

　 2．身体活動評価表得点の経時変化

　1）運動 ・ス ポ
ー

ツ

　各群に お ける ，運動 ・ス ポ
ー

ツ 得点 の 変化を図

1に示 した．分散分析の 結果，時間の 主効果 ［F

（1，717） ＝ 20．64， p 〈 DO1］は み られ ， 両群 とも

に得点が増加 して い る こ とが明 らか に な っ た，一

方で ，群 の 主効果お よ び群 x 時間の 交互作用が み

られ なか っ た、

　2＞ 日常活動性

　図 2 に示 した よ うに，日常活動性得点にお い て ，

群の 主効果お よび時間の 主効果は認め られ なか っ

た も の の ， 群 × 時間 の 交互作用が認め られ た ［F

（1，722）　＝ 8．96， p ＜．Ol］．

　 3．運動セ ル フ ・エ フ ィ カ シー得点の経時変化

　運動セ ル フ ・エ フ ィ カシ
ー
得点にお い て ，群の

主効果，時間の 宅効果 ， お よび群 × 時間 の 交互作

用は検出されなか っ た （図 3）．

tv 考 察

　本研究 の 目的 は ，
13週 間に わ た る行動変容技

法を用い た介入プ ロ グ ラ ム （体育授業）が ， 大学

生の 身体活動量 と運動 セ ル フ
・エ フ ィ カ シ ーに も

た らす効果 を検討す る こ と とした．具体 的に は，

目標設定 とセ ル フ
・モ ニ タ リ ン グ とい う2つ の 行

動変容技 法を提供 され た体育授業受講者（介入群）

と，そ の 要素を含 まな い 授 業受講者 （対照群）に

つ い て ，測定指標の 変化を比較検 討 した．

　本研究 に お ける最 も興味深 い 結果は ，比 較的低

い 強 度の 身体活動行動を示す 日常活動性得点に お

い て ， 群 × 時間の 交互作用がみ られた こ とである．

すなわ ち ， 対照群 と比較 して ，介人群で は 日常活

動性が 増加する傾向がみ られた．すなわち，行動

変容技法に関す る講義や それ に基づ く日常生 活課

題 の 実践は ， 体育授業時間外の 身体活動量 を増強

させ る こ とが 明 らか となっ た，近年，ス ポ
ー

ツ 活
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図 2　日常活動性得点の 経時変化

　　 （ ） 内 は標準偏差

受講前

時間

受講後

図 3 運 動 セ ル フ ・エ フ ィ カ シ
ー
得点の 経時 変化

　 　 　　 　 （　）内は 標準偏差

動ばか りで はな く，日常的な身体活動に よ っ て エ

ネ ル ギ
ー消費 を増す こ とが疾病予防 や健康の 維

持 ・増進に効 果が ある こ とが明 らか に され て お

り， 日常生 活の 巾で 身体活動 を高め る こ とは重要

で ある とい う認識が 高 ま っ て い る （体力科学研究

連絡委員会 ，
2003）．井谷 （2001） も， 日常的 な

身体活動 は ，
ス ポー

ツ 活動や有酸素運動な どの 基

盤で あ り，身体活動量の 中で も優先的に増強 され

る べ き要素であ る として い る．したが っ て，本研

究 にお け る 日常活動性得点 の 結果は ，公衆衛生 的

観点か ら見た体育授業 （竹中，2001）の 大 きな成

果 として捉える こ とがで きる と考え られる．

　 と こ ろ で ，分散分析にお け る交互 作用は有意で

あっ たもの の ，介入群 にお ける 日常活動性得点の

変化は 21．83か ら22．14とわずかで あ り，目常身体

活動に大 きな変化が 生 じたとは い えない か もしれ

な い ．しか し， 本研究 にお ける介入プ ロ グ ラ ム が ，

健康行動の 悪化を防い だ とい う見方 もで きる と思

わ れ る．荒井 ほ か （2003）が 指摘 して い る よ うに，

大学入学 に 伴 っ て ，規則的 な生活を送 る必要性が

低
一
ドする などの 理由に よ っ て ，日々 の 身体活動量

は低下す る こ とが予想 されて い る．佐 々 木 ・山崎

（2003 ） は ， 健 康教 育 の 実践 に お い て ，統制群

（対照群）を設ける こ と の 重要性に つ い て 述べ て

い る．彼女 らに よる と， 健康教育群で は健康行動

の 向上 に よっ て健康状態が 維持 される
一方で，健

康行動が向上 しない 統制群は健康状態が 悪化する

とい うパ タ
ー ン が生 じた場合に ， 統制群 を設けて

い なけれ ば ， 健康教育に効果がない とい う誤 っ た

結論を導 い て しまうこ とに なる．本研究 におけ る

日常活動性得点 の 結果は ， まさに こ の 点 を示 して

い ると考え られ る．

　
一

方 ，中等度の 強 度以 上 の 運動行動 を示す 運

動 ・ス ポーツ得点は ， 両群 とも同様に向上 して い

た ．こ れ は
， 受験期に お い て 滅少 した と考え られ

る運動 を行 う機会が，大学入学を 契機と して増加

した ため と考えられ る．また，高等学校で は競技

志向が強い ため ， 競技能力の 高 い 者だけ しか部活

動 に参加で きない 場合 もあ るか もしれ な い ．しか

し， 大学で は部活動だ けで は な くサ
ー

ク ル 活動 も

存在するた め，幅広 い 競技能力 と志 向性 を受け入

れ る土壌がある と思 われ，本研究の 結果は こ の こ

とを裏づ けて い る可能性がある．また ， 本研究 の

対象者が履修 して い た ， 健康体育 1の 授業時間に

お ける実技の 活動も， 両群 と もに 等し く運動
・

ス

ポーツ活動 とし て捉えられて い たと考えられ る．

　 つ づ い て ，運 動セ ル フ ・エ フ ィ カ シ
ーの 結果に

つ い て 述 べ る ．運動 セ ル フ ・エ フ ィ カ シ
ー
得点に

お い て ， 群の 主効果 ， 時間の 主効果，および群 ×

時間の 交互 作用 は検出され なか っ た ．こ の こ とは，

本研究で 行 っ た介入が，運動セ ル フ
・エ フ ィ カ シ

ー
に影響 を及 ぼ さなか っ た こ とを示 し て い る．岡

（2002）は，セ ル フ ・エ フ ィ カ シ ーが変化す る情

報 源 （Bandura ，1977） に基 づ い て ， 身体活動 ・

運動の 促進に 関わる セ ル フ ・エ フ ィ カシ
ー

を高め

る方法に つ い て 記述 して い る ．彼 に よ る と
， 本研

究で 用 い た 目標設定は遂行行動の 達成 ，
セ ル フ

・

モ ニ タ リ ン グは生理 的 ・情動的状態 とい う情報源
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を通 じて ，
セ ル フ ・エ フ ィ カ シーを増強 し て い た

こ とが予想 され る．今後は ，
モ デ リ ン グ に よ る代

理 的経験，グ ル
ープ学習や 自己強化 による言語的

説得とい う情報源 も活用 した介入プロ グ ラ ム を実

践す る こ とで
，

セ ル フ ・エ フ ィ カ シ
ーを増強する

こ とが で きるか もしれ ない ．

　本研究 は
，

い くつ か の 限界を含ん で い る ．まず，

運動セ ル フ ・エ フ ィ カ シ
ー尺度は，日常生活にお

ける身体活動よ りもむ しろ運動に つ い て 限定的 に

問 う項 目内容で あ り，そ の こ とが結果に影響 した

可 能性が 考えられる．本研究 にお い て 好 ま しい 結

果が得 られ た 凵常活動性に 対する セ ル フ ・エ フ ィ

カ シ ーを測定で きて い れ ば
， 得点の 増加が み られ

たか もしれ ない ．また ， 各群 に よっ て種 目ご との

履修者の 割合に違 い が み られたこ とも限界だ と考

え られる．

　 本研究に よ っ て ，行動変容技法 とそ れ に基 づ く

H 常生 活課 題 （体育の 宿題） を用 い た 13週 間 の

プ ロ グ ラ ム が ， わが 国における 本対象の 男子大学

生 の 目常身体活動を増強す る こ とが明 らかに なっ

た．米国の 男子大学生 にお い て十分な効果がみ ら

れ なか っ た Project　GRAD （Sallis　et　a1．，1999a，

1999bな ど）に 対 し，対象と した学年や 文化的な

背景は異 なる もの の
， 本研究で は好ま しい 結果が

得 られ た．本研究で は，介入群 と対照群 を合計す

る と， 800名近 くの 比較 的大規模 なサ ン プ ル を対

象と して い た点か ら ， 介入 プ ロ グ ラ ム に よる効果

の 妥当性 は高 い と考えられ る．今後は ， 変数 問の

影響 に つ い て 検討する こ とや ，
セ ル フ

・エ フ ィ カ

シ ー以外の 媒介変数に つ い て も検討を加 える こ と

が望 まれ る．

注

注 1） 目標 設定とセ ル フ
・

モ ニ タ リ ン グ に つ い て ，中

　　村 （2002｝は以下 の ように解説 して い る ．目標

　　設定とは，「何をどの ようにするか」を決める こ

　　と で あ る．目標 を設定す る こ と に よ り，実行に

　　向け て の 動機が さ らに高 ま る だ け で な く，目標

　　が 明確 に な り，取 り組 み の きっ か け に な る．一

　　方 の セ ル フ
・

モ ニ タ リ ン グ は ，設定した 目標の

　　達 成状 況 を モ ニ タ リ ン グ す る こ とに よ り，目標

　　の 達成状 況 を常 に 自分で意識 し，その 達成状況

　　の 程度を自分で判断す るの で ，望ましい 行動が

　　増 えた り，望 ま しくない 行動が 減っ た りす る効

　　果が期待 で き る．さ ら に ，目 標 が 達成 で きた 場

　　合 は，達 成感や 自信 の 強化に つ なが る ．以 上 の

　　こ とか ら，セ ル フ
・モ ニ タ リ ン グと 目標設 定を

　　中心に据えたプ ロ グ ラム を作成する こ とが望 ま

　　しい と考え ら れ て い る．

注 2） セ ル フ
・エ フ ィ カ シーとは，「ある結果 を生 み

　　出すため に必要な行動 を どの 程度 うまく行うこ

　　とが で きるか とい う個 入 の 確信 の 程度」を表す

　　概念で あ る （Bandura ， 1977）．　 Bandura （1977）

　　に よ る と，セ ル フ
・エ フ ィ カ シ

ー
が変 化す る 際

　　の 情報源に は 4 つ の 種 類があ る．4つ の 情報源 と

　　は，ユ）遂行行動 の 達成 （振る舞い を実際に行 い ，

　　成功 体験 を持 つ こ と），2）代 理 的経験 （他人 の

　　行動 を観察す る こ と ），
3） 言語 的説得 （自己 強

　　化や 他者か らの 説得的 な暗示 ），お よ び 4）生琿

　　的 ・情動的喚起 （生理 的な反応 の変化 を体験 し

　　て み る こ と） で ある （カ ッ コ 内の 解説 は ，坂野 ，

　 　2002に よ る ）．
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