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実践報告

軽運動実践が気分に及ぼす効果の検証

─ 2013年度 筑駒成長過程プロジェクト委員会活動より─
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筑波大学附属駒場中高等学校における2013年度の成長過程プロジェクト活
動では，活動の大きな柱の１つとして「授業開始時に５分程度の軽運動の効
果を検証する」ことであった。しかし，教室の広さの問題と適当な運動が考
案できず実現に至らなかった。そこで，2013年度の生徒対象の特別講座「脳
フィットネスを高める運動を楽しもう（講師：筑波大学征矢英昭教授）」にお
いて，参加生徒を対象に軽運動前後の気分好転化について検証した。その結
果，５分間の軽運動（フリフリグッパー体操）によって，明らかに気分好転
化することを確認することができた。今後の方向性として，１時間の授業内
で実施可能な５分程度の軽運動プログラムを考案し，それにより生徒の課題
実行成績向上につながるかどうかについて検証していきたい。

１．はじめに

筑波大学附属駒場中高等学校では，2004年度からの国立大学法人化に備え，

2002年度より将来計画検討委員会を立ち上げた。将来検討委員会発足当初の検討

課題は「社会のトップリーダーを育てる教育の実験的実践」を念頭に，中期目

標・中期計画の作成／学校組織・機構の検討／教育課程・研究の改善／入試改
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革・高大連携と接続の模索などであった。

その後，2005年度より全校体制での取組みへと将来検討委員会の規模を拡大す

るために，４つのプロジェクト（P1～P4）を設置し，教員全員が原則希望するプ

ロジェクトに所属し活動する体制に変換した。各プロジェクトは長（任期２年）

を中心に，本学附属学校の「三拠点構想」を推進し，文部科学省の附属学校活用

方策である「国の拠点校」「地域のモデル校」を実践し現在に至っている。2013

年度から２年間継続するプロジェクトは５期目にあたり，P1 は成長過程，P2 は

教材開発支援，P3 は地域貢献・教師教育，P4 は国際交流を検討課題として活動

している。2013年度，加藤が委員長を務めた成長過程プロジェクトでは，「６年

間の成長過程の分析と検討をする。生徒が主体的に学校生活を楽しみ，豊かな人

格形成につながるような活動を目指す。活動の一部は，高大連携活動を推進しな

がら取り組み，本校への有益な還元と社会貢献活動としての情報発信を目標にす

る。現状分析の際には，本校でこれまで蓄積されてきた資料を積極的に活用して

いく。」という目標を掲げてスタートした。具体的提案は大きく以下の３点であっ

た。

漓６年間の成長過程

・蓄積されてきた資料活用例として，高校卒業文集を元に分析､考察する。

・生徒の人格形成と心の成長，６年間の心の成長部分再検討し，現状に合わせ

る。

・より良い生徒の生活習慣（運動・栄養・休養）について考察する。

・高校３年生文化祭活動と進路・進学についての関連性について考察する。

滷教師の生徒への働きがけ

・各学年での行事や総合学習における指導ポイントを収集し，検討する。

澆脳活性化・感情好転化・認知機能改善を目指した授業実践と検証

・授業開始時に５分間の軽運動を導入した授業実践の試行。

本稿は上記澆に該当する部分の実践報告である。私たちは経験的にも軽運動が

肉体的疲労や精神的疲労の軽減に有効であることは知っている。またアメリカ・

イリノイ州では，朝の授業の前に「０時間体育」の試みを始めたところ，参加す

る生徒の成績が上がり，特に０時間目の直後に受けた１時間目の教科に顕著な効

果があったことが報告されている1)。国内では筑波大学体育系 BAMIS 推進室2)代
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表の征矢英昭教授が中心となり研究活動3)を実践している。その中で征矢教授は

「脳フィットネス」という新しい概念を定義している。脳フィットネスとはストレ

スにも負けない，元気で前向きな人間でいられるような脳の状態であり，脳フィ

ットネスを高める方法として身近な身体運動に着目し，実践および研究をすすめ

ている。学力が極めて高い本校生徒にとって，日常生活に運動習慣を主体的に取

り入れること，スポーツに親しむ態度を育むことは極めて重要な課題と成長過程

プロジェクトは考えている。

征矢教授らはこれまで健康維持・増進のためには息が軽く弾みややキツイと感

じる程度の中程度の運動が推奨されてきたことに対し，そのような強度の運動は，

高齢者や低体力者にとっては実施が難しく，さらに習慣的な運動実践は健康な若

者にとってもたやすいことではないと判断してきた。運動による気分好転化など

に関わる気分の好転化はいくつかみられ，中村ら4)は運動志向性の高い学生を対

象に，ジョギングとエアロビックダンスの運動実践を取り入れた研究において，

特に女子ではエアロビックダンス後に気分が非常に好転化したものと報告してい

る。牛島ら5)は大学の公開講座に参加した運動不足気味の一般市民を対象に，エ

アロビックダンス，水泳などの有酸素運動実施後の気分好転化の効果と，メンタ

ルヘルスを目的とした運動処方の可能性を示唆している。しかし，教室という限

られた空間で中等度のリズミカルな運動を随時取り入れながら授業を実施するこ

とは不可能である。そこで，授業中，実施可能な手軽な５分程度の軽運動を取り

入れ，生徒の気分好転化を図り，さらに生徒の課題実行成績の向上につなげるこ

とができるのではないかと考えた。

そこで成長過程プロジェクトでは，征矢教授に加え研究員菊池章人氏を招き，

2013年４月15日（月）に勉強会を実施した。勉強会の前半では｢脳を鍛えるには運

動しかない～軽運動でも身心を活性化できる～｣という題目で，漓Exercise as a

mood changer ，滷実行機能を高める運動効果，澆軽運動と海馬の発達，と大き

く３点に絞って講義を受けた。

征矢教授らは，わずか10分程度の軽運動でも，脳の中の，注意・集中，判断，

計画・行動能力などの認知機能を支配する部位の活動が高まることを世界で初め

て科学的に確認した6)。

この勉強会は，脳細胞が強いストレスによってニューロンの結合が蝕まれるこ

とや，うつ状態が長引くことで脳の一部が委縮してしまうこと，しかし，運動を
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すれば神経化学物質や成長因子が放出され，このプロセスが逆行させ，脳の基礎

構造を物理的に強くすること，脳は筋肉と同じで，使えば育つし，使わなければ

委縮してしまうことなどの知識1)を共有することであった。さらに勉強会の後半

では，菊池氏のリードにより，実際に朝のスクワット体操3)という軽運動をメン

バー全員で体験した。二次元気分尺度7)を使用して，軽運動による気分変化を客

観的に評価することができ理解を深めることができた。

その勉強会をもとに，メンバーが担当する授業（座学）において，授業開始時，

教室内で朝のスクワット体操を実施し，生徒の気分変化の検証を目指した。しか

し，この軽運動でさえ，机と椅子がある教室での実施は運動するスペースが狭く

困難とされ実現できなかった。そこで７月初旬に本校オープンスペース（教室よ

りも広く軽運動が実施可能な場所）で生徒対象の征矢教授による特別講座の中で，

軽運動による気分変化の検証を実施した。

２．目的

本研究の目的は，脳活性化・感情好転化・認知機能改善を目指した授業実践の

基礎的資料とするために，５分程度の軽運動によって気分好転化されるかについ

て検証することであった。

３．方法

３>1．被験者および実施日時

2013年７月８日13時10分から15時10分までの特別講座「脳フィットネスを高め

る運動を楽しもう」（写真１）に中学１年生32名，中学２年生61名，高校１年生6

名，高校２年生２名の男子生徒合計101名が参加した。その参加者のうち，二次

元気分尺度記載不備などの者を除き，被験者数は89名となった。

３>2．手順

被験者らには途中で二次元気分尺度実施することには伝えず，征矢教授による

脳フィットネスに関する講義を約60分間受けた。その後，二次元気分尺度の質問

紙を全員に配布し，征矢教授の説明により，軽運動前の心理状態（気分）の測定

を行った。軽運動前後の気分尺度を測定した。

二次元気分尺度は，心理状態のセルフモニタリングを通して，心の活性度と安

定度を測ることができる検査である。心理状態（気分）の成分である快適度と覚
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醒度を測定する尺度（各８項目）と，因子である活性度と安定度を測定する尺度

（各４項目）から構成されている。各尺度の概要について以下に示す。活性度は快

適な興奮と不快な沈静を両極とする心理状態であり，プラス得点はイキイキして

活力がある状態，マイナス得点はだるくて元気が出ない状態を示す。安定度は快

適な沈静と不快な興奮を両極とする心理状態であり，プラス得点はゆったりと落

ち着いた状態，マイナス得点はイライラして緊張した状態を示す。快適度は快と

不快を両極とする心理状態の総合的な快適水準であり，プラス得点は快適でポジ

ティブな気分，マイナス得点は不快でネガティブな気分の状態を示す。覚醒度は

興奮と沈静を両極とする心理状態の総合的な覚醒水準であり，プラス得点は興奮

して活発な気分の状態，マイナス得点は眠くて不活発な気分の状態を示す8)。二

次元気分尺度の得点は活性度，安定度，快適度，覚醒度の４項目全て算出した。

３>3．軽運動実施

軽運動を実施する前の気分尺度を記入し得点計算を全員が終了した後，軽運動

を実施した。軽運動は征矢教授のフリフリグッパー体操9)を前方スクリーンで動

画を映し出し，さらに征矢教授のリードのもと，約５分間実施した（写真２）。軽

運度実施後，全員が気分尺度を記入し得点計算をする。
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３>4．分析方法

軽運動前後の気分関連性をみるために，スピアマンの順位相関係数検定をおこ

なった。統計処理にあたっては，IBM SPSS Statics Ver21 for Windowsを使用し

た。有意水準は５％未満とした。

４．結果および考察

表１は，軽運動前後の気分状態を示した。安定度を除く３項目の気分に有意な

増加が認められた。

全体として約120分の講座であった。前半部分にあたる約60分の講義を受けた

時点での生徒の様子を観察していている際，居眠りしてしまう生徒はなく，集中

して受講しているように見受けられた。しかし，二次元気分尺度の４項目におい

て，活性度，覚醒度共にマイナス得点となっていた。こちらの生徒観察の印象と

被験者内部感覚は異なっており，約60分の講義を受け集中力も欠如し，少し眠く

なりかけ，だるさもあり気力が出ない状態であったことが予想される。そこに軽

運動が実施されたことにより，活性度，覚醒度がマイナス得点から大きく改善さ

れたのであろう。
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安定度がプラスの状態で軽運動実施の有無に関わらず変化が見られなかった背

景には，精神的に安定した状態で講座をはじめから終りまで受け続けることがで

きていたものと考えられる。本研究とは別に講座終了時に実施したアンケート調

査から，講座内容に非常に興味関心を示した生徒が多く，自由記述を見ても非常

に高評価であったことからも精神的に安定した状態での受講が推測できる。以下，

生徒の自由記述を一部紹介する。

・　フリフリグッパーが楽しかった。さらに，それにより気分が変わったので驚

いた（中学１年生）。

・　運動は脳に良いといわれていたが，その理由を知らなかった。しかし，その

仕組みがよくわかった。自分は体力がなく運動が苦手なので，自分ができる

ことから始めていこうと思った（中学１年生）。

・　脳を活性化させるには軽い運動が必要だと知った。囲碁の大会でも体を動か

してから集中したい（中学２年生）。

・　おもしろかった。これからの生活に役立てたいと思った（中学２年生）。

・　講義だけでなく，ゲームをしたり，運動したり，飽きることなく２時間とて

も有意義に過ごすことができた。興味ある講座ありがとうございました（中

学３年生）。

・　脳について生物の授業でやっていたので，ブロードマン脳地図なども出てき

て興味深かった（中学３年生）。

・　脳やホルモンという化学・科学的なことと，自分の日常との結びつきがおも

しろかった。時間があっという間に過ぎてしまったので，また機会があれば

このような話を聞きたい。元気の出る楽しい講座だった（高校１年生）。

・　シマウマと霊長類の心的活動と，それが体に病気となって現れることの違い

が興味深いものだった。脳を活性化するために楽しい運動が重要ということ

が良くわかり，これから実践してみようと思った（高校１年生）

－ 101－

表１．軽運動前後の気分変化



表２は軽運動前後の気分状態について，順位相関係数検定の結果を示したもの

である。17項目で相関関係が認められた。強い相関関係（相関係数0.7より大きい

もの）となっているものは，軽運動前の活性度と快適度，軽運動後の活性度と快

適度，軽運動後の安定度と快適度であった。活性度と快適度についていえば，軽

運動の実施に関わらず，この講座そのものが楽しみで，積極的に明るい気分でイ

キイキと活力ある状態で受講していたためであろう。中間の相関関係ではあるが，

軽運動前の安定度と覚醒度，軽運動後の安定度と覚醒度には負の相関が認められ

た。この状態は，軽運動実施前の約60分程度続いた講義では，ゆったりと落ち着

いた状態であることが安定度のプラス得点から読み取れる。と同時に，眠くて不

活発な状態が強くあった状態が負の相関といえるだろう。軽運動実施後について

は，安定度では有意差はなかったが，平均得点では+3.2から+3.0と低下してい

る。覚醒度の変動数は5.7あるが，得点自体は0.7と大きな数値ではなかった。軽

運動によって，本当に眠い状態は脱したものの，それ以上に強く興奮させるもの

ではなかったことが負の相関の現れといえよう。坂入らが作成した二次元気分尺

度の手引書6)によれば，覚醒度については「参考値」と記載されている。負の相

関に関する部分については，今後，いくつかの事例研究において検討していく必

要があると考える。

－ 102－

表２．軽運動実施前後における気分状態の関係



５．まとめ

成長過程プロジェクトとして，当初の目的は学習効率を上げるため，授業開始

時に５分程度の軽運動を取り入れ，その効果を検証することであった。しかし，

教室の広さに加え適当な運動も考案できず実現することはできなかった。2013年

度には征矢英昭教授に２回ほど来校して頂き，１つはプロジェクトメンバー対象

にした脳フィットネスに関わる勉強会，もう１つは生徒を対象にした特別講座を

通じて，最新の脳科学に基づいた正しい情報をわかりやすく丁寧に解説して頂い

た。それにより教員，生徒共に運動の重要性，必要性について再認識することが

できた。そこで，本研究は「脳活性化・感情好転化・認知機能改善を目指した授

業実践と検証」のための基礎資料とすべき，５分程度の軽運動実施による気分好

転化を検証することを目的とした。被験者は男子中高生89名で，約60分の講義を

受けたあと，二次元気分尺度を用いて軽運動前後の気分尺度の測定した結果，軽

運動実施後に４項目のうち安定度を除く３項目（活性度，快適度，覚醒度）にお

いて有意に増加した。それぞれの気分因子をスピアマンの順位相関係数検定で分

析したところ，17項目の相関関係が認められた。これらの結果から５分間の軽運

動（フリフリグッパー体操）であっても気分好転化させる効果は認められた。今

後，1時間の授業内において実施可能な５分程度の軽運動プログラムを考案し，生

徒の課題実行成績の向上につながるかどうかについて検証していきたい。
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