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北海道大学大学院教育学研究科

紀喜警 告書88号 2003年 2月

緒雷

青年期女性における快適自己ベース走が

感情に及ぼす影響とその関連要因

井瀧千恵子*1，2・門間正子*3・小田史郎*4

武田秀勝利・森谷 禁*6

Effects of Comfortable Self幽pacedRunning on the Emotion among 

Y oung Women and the Relating Factors 

Chieko IT AKI， Masako MOMMA， Shiro ODA， 

Hidekatsu T AKEDA and Kiyoshi MORIYA 

[要旨}本研究では，変体期にある管年期女性12名に，快適自己ベース走 (comfortable

self-paced running: CSPR)を行わせ，感情に及ぽす影響とその関連要殴について検討し

た。

POMS (Profile of Mood States)では， CSPR後に「抑うつ一落ち込みj 得点が有意

に減少し r活気」得点が上昇した。 MCL-S.1 (Mood Check List-Short Form 1)では，

CSPR時に r，快感情」得点が有意に上昇した。

生活習慣は，良好な者が多く，健康習慣指数 (HPI)得点の平均値は6.3点であった。主主

尾一貫感覚 (SOC)得点平均値は132.8点、，精神健康度 (GHQ)得点王子均は6.2点であった O

HPI得点と POMS全体指数， MCL-S.1快感情得点の荷に有意な相関が認められ，生活習

慢の良い者ほど日常生活における感情状態の良いことが示唆された。 CSPRによる感情改

善専の度合いとおPI，SOC， GHQ得点の憶に有意な相関は認められなかったが， CSPRは黄

体期の資年女性で，感情改善に効果的に作用することが確かめられた。

{キーワード}快適自己ベース走，感情，生活習慣，青年期女性，黄体期
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生活習慣病は，食生活，運動，喫煙，飲酒，睡眠，ストレスなど普段の生活習慣と大きく関

わっており，なかでも過食と運動不足に起悶する生活習慣病が多く，生活習慣を改善すること

により予防が可能となりうる。『健康日本2bの中で r栄養・食生活」は，生活習慣病との関
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連が深<.生活の質との関連も深く，-身体活動・運動」は，生活習慣病の発生を予防する効果

があり，健康づくりの重要な要素で、ある，と鑑われているP運動は生理的にも，心理的にも効果

のあることは周知の事実である。しかし，義務教育や高等学校教育が終了すると定期的に運動

する機会は減少していくのが一般的傾向である。青年期の身体活動に関する調査では，女子大

学生は男子学生に比べ連動をほとんどしない者が多く，学年が高くなるにつれ，運動をしない

者が高率で、あった?女子短大生の約9割で，運動量が少ない，または運動量が不十分で、あったと

自己評価していた?青年期の生活習慣に巨を向けると，学生生活や単身生活から，生活習'慣に問

題がある場合も多い。青年期は壮年期以降のリスクの高い生活習慣の出発点でもあり，重要な

時期と考えられるP青年期から手軽に運動を継続してできる機会を得ることは，その後の運動
習慣獲得へつながると考えられる。

構本らめは運動を行う際の運動強度を個々人の最大酸素摂取量や最高心拍数の棺対的割合で

決定するのではなく，個人の'決適感に基づいた自由選択による運動強度を推奨している。運動

を習慣イじさせるための心理的要国として，快適自己ペースの運動は注目に値すると考えるο我々

はすでに'快適自己ベース走 (Comfortableself‘paced running: CSPR)や快適自己ペース歩行

(Comfortable self-paced walking: CSPW)を，成年男性や中高年女性を対象に行い，効果

を確認した ~)7) しかし，青年期女性では性関期に伴つ性ホルモンの局期的な変動があり，これを

考慮した研究はほとんど報告されていない。本研究では，青年期女性を対象に CSPRを持った

離の感'情の変化を測定するとともに，その関連要因として生活習慣，ストレス対処能力，精神

健康度の視点から検討した。

方法

1.対象者

本研究は，北海道大学大学説教育学研究科内の「人間を対象とする研究の審査委員会(研究

倫理委員会)Jの許可を得て行われた。対象者は本研究の趣皆を説明し，文書でゑ諾を得られ，

丹経周期が安定的している20歳代の健常な女性12名である。青年女性であることから性周期の

違いによる女性ホルモンの心身への影響を考醸し，実験を一つの性周期に限定することにし，

本研究では黄体期に特定した。

2.実験期間

平成14年1月より 1ヶ月以上に渡り基礎体温を測定し，黄体期の存在を確認した上で，次の

黄体期に実験日を設定した。実験期間は平成14年2月下旬から 4月上勾であった

3.実験手順

3 1)基礎体温測定について

デジタル式電子体温計(オムロン:MC-108L)を用いて平成14年1月から 1ヶ月以上起床時

に測定した。以下の注意点を対象者に文書で説明した。①基礎体温は毎朝起床後臥位安静のま

まで起きあがる蔀に測定すること。②可能な限り同一時間で測定すること。③万が一，測定を

忘れてしまった場合は，その時点であきらめずに測定し続け，グラフ上では空欄にすること 0

6可能な限り忘れずに測定すること。
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3 -2) CSPRを確認するための練習について

基礎体祖測定から次の黄体期を予測し，実験日を設定した。設定実験日から少なくとも 28 

前の怪意の1日をCSPRの練習にあてた。練習日には実験当日と同様の時開設定を行い，実験

の会体の流れを把握してもらった。

CSPR!ま，斜度O度のトレッドミル(StarTrac/TR3420)上を合計50分間走行させ rトレッ
ドミル上を快適と感じる自由なベースで、走ってよいこと，また，歩くことも可能で、あること，

走行中のトレッドミルの速度は自分で8由に変えることができること，最初の10分間と最後の

10分間はそれぞれウォーミングアップ，クーリングダウン考えて走ること」と口頭で指示した。

3 -3) CSPRおよび対賠aの実験について
練習による運動の影響を避けるために，練習日から 2日以上経過した黄体期の 1日を対照混

とし，その後にCSPRを行った。対照日， CSPR日は可能な範聞で河様な生活を送るよう，口

頭で指示した。 CSPR(対照)前後の30分間を安静にし， 50分間のCSPR(対照)を行った。対

照はCSPRの代わりに50分間の椅子坐位安静とし，この間，刺激の少ない写真集をながめて過

ごした。練習日，対照， CSPRの実験の流れについては図1に示す。

練習録 CSPRr:I 

18:30 

安静 安静 安静
(30分} (30分) (30分)

18:45 

MCL-S.l 
19:00 

ウォーミシ0・7ヲプ | ウォ四ミシ'J'Y世プ

MCI.:巴S.1 RPE 

快適自己ペースjEMCL-S.l 快量皇自主主ペースまを 時~E

(CSPR) (CSPR) 

(50分) MCI.:胸S.1 (50分) RPE 

MCI.:・-S.1 RPE 

ヲーリン'J'IJ'ウン MCL.田S.1 。山ザン'J'Ilウン 同~E

19:50 

安静 安静 安静

(30分) (30分) (30分)

MCI.:噂S.1

題l 実験の流れ

注)MCL-S.は練習日に図示するように， 50分間の実験時は10分毎

に計5lill，その前後に各1図，計7聞の測定を全ての日に行った.

POMS は対照日に図示するように， 50分間の笑験の前後に 2回，

全ての日に回答させた.

RPEはCSPR13に図示するょっに， 50分間の CSPR中， 10分毎

に計5図たずねた.
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4.測定項臨

4 -1)健康翠慣指数

健康習慣指数 (HealthPractice Index: HPI)は， Breslowらめの 7つの健蔵習慣を参考に，

森本9)が臼本人のライフスタイルを日常生活習慣としてモデル化し，定量的に評価するために

得点化した8項目(運動習慣，喫煙習慣，飲酒習慣，睡眠時潤，栄養バランス，朝食摂取の有

無，労働時間，自覚的ストレス量)について，二分法でOまたは 1を得点として与え，その合

計を数値化したものである。該当項目が7-8個で良好， 5 -6偶で中庸， 0 -4個で不良と

判断する。なお，本研究での被験者は全員が大学生であったため，森本の許可を得て，労働時

間を学習時間とアルバイトの時開を合計したものとした。

4 -2)首尾一貫感覚 (Senseof Coherence : SOC)の5ftU定

SOCはアーロン・アントノフスキー (AaronAntonovsky， 1923-1995年)が f健康の謎を

解く;ストレス対処と健康保持のメカニズム』川で，ストレス対処能力・健藤保持能力概念とし

て深め，そのスケールを提案したものであるP山崎らが日本語に翻訳し，その信頼性と妥当性

が検証されている ~2)29項目の質問からなり rとてもよくあるJから「まったくない」に代表さ

れる両援の回答を 1から 7までの 7段階から最も適する感じ方を数値で答える。最低点は29点

で最高点が203点となる。得点が高いほどストレス対処能力があるとされているo

4 -3)精神健康度の測定

精神的健康状態を知る方法として Goldbergらが開発した GHQ (The General Health 

Questionnaire: GHQ)を用いた。この費問紙は，中)11ら13)が日本版(精神健康調査票)として

翻訳しており，本研究では28項目短縮版(以下， GHQ28)を使用して精神健康度を測定した。

その信頼性と妥当性は証明されている ~4)GHQ28は①身体的症状，②不安と不枇③社会的活動

障害，@うつ状態の4つの下位尺度で構成されている。質問文に対して次の4つの答え(まっ

たくなかった，あまりなかった，あった，たびたびあった)のいずれかの閲答を求め，左から

}I僚に 0，0， 1， 1点と採点する， GHQ法を用いて採点した。最低点はO点で，最高点は28点

となる。これは得点が高いほど精神健康度が低く，低いほど精神健康度が高いことを示す。

4 -4)感'構プロフィール調査 (Profileof Mood States : POMS) 

POMSは，人の気分や感情を評価する自記式質問紙法のーっとして， McNairら日)により米

国で開発されたもので， POMS日本語版は横山ら16)17)により翻訳され， 8本人を対象として，

信頼性と妥当性が証明されている。それぞれ気分を表す65項目の単語・短文が列記してあり，

副答者は各項目に対してそのような気分になったことが「まったくなかったj (0点)から「非

常にたくさんあったj(4点)の5段階で答えるようになっている。65項白のうち 7項目はダ、ミー

であり集計に用いず，残り58項目を「緊張一不安 (Tension明Anxiety)j， r抑うつ一落ち込み

(Depression-Dejection) j， r怒り一敵意 (Anger-Hostility)j， r活気 (Vigor)j， r疲労

(Fatigue) j， r混乱 (Confusion)j の6つの下位尺度の項目に分類し，尺度ごとの合計点を気

分プロフィール換算表 (20から 29歳用，男女別)により T得点イちした~8)POMS はCSPR(対照)

の前後に測定した。過剰な心身ストレス状態をモニターすることを目的にお10rganら叫が提唱

した TotalMood Disturbance (POMS全体指数)は，尺度合計得点の素点を用いて (r緊張一
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不安J+r抑うつ一落ち込みj十「怒りー敵意J+r疲労J+r1昆吉LJ+ 100)…「活気Jの式で、計算した。

消極的な感情から活気の値を引くため，この値が高い場合には心理的に疲労感が高まっている

と考えられる。

4 -5)感情尺度 (MoodCheck List開Shortform-1: MCしS.1) 

運動に伴う気分や感情の変化を捉えることを目的に， MCL-S.1は，橋本・徳永削lこより作成

され，その信頼性と妥当性が証明されている。 10項目の動詞勾からなる感情尺度で r，決感情J

「リラックス感Jr不安感Jの3つの下位尺度で構成されている。質問数が少なく，口頭で回答

できるため，運動中に比較的簡便に感情を測定できる。「まったくそうであるJ( 7点)から「まっ

たくそうで、ないJ(I点)とし， CSPR中はパネルを表示し口頭で回答を求め，対照時は用紙に

記入してもらった。留答は「まったくそうである」と「まったくそうで、ない」を両様とし，もっ

とも肯定的密答を 3点 rどちらともいえない」という中間回答を O点，最も否定的回答を-3

点としてリッカート法により得点化し，下位尺度得点を算出した。したがって r快感情Jr 1) 

ラックス感」の尺度得点は高いほどポジティブな感情を意味し，負の得点は不快・緊張状態を

意味する。また r不安感、J'ま尺度得点が高いほど不安感情が高いことを示し，負の得点は項目
の内容からむしろ自信や安心した状態を意味する。 MCL-S.1はCSPR(対照)前1回， CSPR 

(対照)開始後10分間隔で5回，運動(対照)終了後30分自の合計7密測定した。

4 -6)主観的運動強度

主観的運動強度 (ratingof perceived exertion: RPE)は， Borg21)によって導入された概念

であり，運動強度の自覚度を評価する。 6から20の15段階のスケール (7; r非常に楽であるJ

から19;r非常にきついJ)で，個人の体力レベル，環境要因および包括的疲労感などにままづい

た運動中の感覚色運動実施者自身によって主観的に計れるように開発されたものである。こ

のRPEを運動中に10分毎に合計5回，パネルを提示して口顕にて数字で関答してもらった。

5.統計処理

HPI， SOC， GHQ28については単純集計を行った。 POMSについては CSPRおよび、対照前

後の下位尺度得点ごとに関連2群のt検定を行った。MCL-S.1については反復測定分散分析(2 

条件×時間)を持い，有意差の認められたものについて下位検定を行った。また， CSPRおよ

び対照の POMS全体指数並びに MCL-S.1とHPI，SOC， GHQ28のそれぞ、れの関連は Pearson

の棺関係数を求めた。統計処理は“SPSSfor windows 11.0"と統計ソフト rStatcelJ22)を用

いた。いずれの統計処理においても有意水準は危険率を 5%未満とした。

結果

1.対象者の身体的特性および生活習横

12名の青年女性の身体的特性については表Iに示した。

生活努慣の指標として用いた HPIの概要を表2に示した。生活習慣が「良好」とされる者が

6名 r中庸j が4名 r不良」が2名であった。個人ごとにみると「良好Jである 6名のうち

7点が4名 8点が2名であった。「中庸」である者は全員 6点であった。「不良」である者の
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表1 対象者の身体的特性

(n=12) 

町lean SD 

年齢(歳) 21.4 0.5 

身長 (cm) 162.2 5.2 

体重 (kg) 53.0 6.2 

BMI 20.1 2.0 

表2 生活習慣の概要

(n=12単位:名)

項 段 はい いいえ

毎日朝食を食べる 9 3 

1 El平均7-8時間の睡眠をとる 9 3 

栄養バランスを考えて食事をとる 7 5 

たばこは吸わない 11 1 

定期的に運動・スポーツをする 6 6 

毎日多量まのお瀦は欽まない 12 。
労働時間は9時間以内である 12 。
自覚的ストレスは多くない 9 3 

1名が4点 1名が3点であった。望ましい生活習慣のうち，できていない者が多い項目は，

「定期的に連動・スポーツをする」と「栄養ノfランスを考えて食事をとるj の2項目で，それ

ぞれ6名 5名であった。

2. SOC， GHQ28 

SOC は， 132.8土17.0点であった。最低点は105点であり，最高点は162点であった。 GHQ28

は， 6.2:1:4.9点であった。最低点は O点であり，最高点は19点であった。

3. POMS 

POMSの結果を図2に示した。 CSPR前後の比較では 1抑うつ一落ち込み」得点 1活気J

得点で有意差が認められた。「抑うつ一落ち込み」得点は CSPR後に有意に低く 1活気J得点

はCSPR後に有意に高かった。対照前後の比較では「疲労」得点で有意差が認められ，対照後

に有意に低かった。POMS全体指数の変化では，時間要因による有意差が認められ(p=0.004)， 

CSPRおよび、対照後に有意に低下したが，下位検定では有意差は認められなかった。

4. MCL・.S.1

MCL-S.1の結果を翻3に示した。「快感J情J，11)ラックス感」において有意差が認められたo

"決感清」で、は条件および時開の両方に有意差が認められ， CSPRで有意に高かった。 11)ラッ

クス感」では条件および時間の両方に有意差が認められ， CSPR時に有意に低かった。「リラッ

クス感」は CSPR終了後30分には CSPR開始前の僚に戻った。
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5. RPξ 

CSPR中の RPEの平均値は12.0土1.4であった。運動経過中の RPEの最低値は r7jで、，

最高値は r14jであった。

6.感情状態主主びに「快感情Jの変化量と HPI，SOC， GHQ28の関連

POMS全体指数ならび、に MCL-S.1とHPI，SOC， GHQ28との関連については表3に示し

たoPOMS全体指数と日目では CSPR前・後億，対照前値において有意な負の相関が認めら

れた。 POMS全体指数と SOCでは，対照前値において有意な負の相関が認められた。また，

POMS全体指数と GHQ28では， CSPRおよび対照の前後値において有意な正の相関が認めら

れた。一方， MCL-S.1とHPI，SOC， GHQ28との関連では， MCL-S.1の下位尺度のうち r快

感情」得点と HPIにおいて， CSPRおよび対照の前値に有意な正の相関が認められた (r=

0.609， 0.596 p=0.018， pここ0.020 n=12)o CSPRによる POMS全体指数変化量，並び百こ

MCLδ緬 lの変佑最と耳目， SOC，GHQ樽点の関にはいずれも有意な棺聞は認められなかった。

表3 POMS全体指数とHPI，SOC， GHQ28の総連

(n=12) 

HPI SOC GHQ28 

CSPR前 r=-0.557事 r=-0.417 r=0.769噂*

CSPR後 r=-0.570事 rニー0.382 r=0.823** 

対照前 r=-0.682* r=…0.558* r=0.913'* 

対熊後 r=ω0.430 r=-0.414 r=0.807ホ*

本:pく0.05
村 :pく0.01

考察

本研究では，青年期の女性における CSPRが感情に及ぽす影響とその関連要閣について検討

した。生活習慣に関しては，狂PIが「不良Jである者が2名いたが，ほとんどが「良好j，r中

庸」とされる健康習慣であった。青年期は，学生生活や単身生活で生活習慣に問題がある場合

も多いと替われる時期であるが，本研究の対象者は望ましい健康習慣であったと言える。しか

しIf'健康日本2bの中で取り上げられている「栄養・食生活j，r身体活動・連動」に相当する

「定期的に運動・スポーツをするj，r栄養バランスを考えて食事をとるJ の2項目で約半数が

適正に行われていなかった。食生活に欝しでは，朝食の欠食率は低いが，栄養バランスを考え

た食事の摂取には至っていない。運動習慣に関しては，本研究の対象者は看護学生23)や大学

生24)は定期的な運動習慣を持たないという他の報告と同様な傾向を示していた。

POMSはCSPR後に，有意に「活気」得点が上昇し r抑うつ一落ち込み」得点が減少した。

門間ら剖は，若年男子学生を対象に行った軽負荷運動前後での感情の変化について r緊張一不

安j，r抑うつ一落ち込みj，r疲労」の消極的な感情が連動後に有意に減少し r活気」得点は上

昇傾向にあったと報告している。また，小国切ら26)はスポーツ選手を対象に自転車エルゴメー

タによる最大運動負荷を行った前後の POMSを測定し，運動後に「活気」の有意な上昇と「怒

り一敵意j，r混乱」の有意な低下を報告している。本研究では，滞緩的な感情は「抑うつ一落
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ち込み」得点のみの有意な減少で、あったが r活気」得点が有意に上昇し， POMSのグラフが氷

山型を示していることからも， CSPRは活気を増し，抑うつ的な感情の低減に有効で、あると考

えられる。

MCL-S.1 は対照に比して CSPRで「快感情」得点が時間とともに有意に上昇し rリラック

ス感、JIま有意に低下し， CSPR後には前値に戻った。主観的運動強度である RPEは 7から14
を示し r非常に楽」から「ややきついJであったことから， CSPRは主観的に'決適に走行でき

ていたと判断できる。渡辺ら 6)は男子学生を対象に50分間のCSPRを行い，関CLδ.1で感情を

調査しているが，本研究は渡辺らの報告と類似した気分変イむを示した。これらのことから，

年期女性においても CSPRは運動中の快感情を高め，運動後に相対的なリラックス感をもたら

すことが示唆された。

POMS会体指数と HPIでは CSPR前・後値，対照前値において有意な負の相関が認められ

た。 POMS会体指数と SOCでは，対照蔀値において有意な負の梧関が認められた。これは，

ましい生活習慣であるほど， 日常生活での消極的な感情が少ないことを示すと蓄える。また，

POMS全体指数と GHQ28では， CSPRおよび対照の前後値において有意な正の相関が認めら

れた。 G註Q28は条件，時間にかかわらず有意な正の相関が認められた。これは， GHQ得点が

高いほど精神健康度が不良で、あることから，精神健康度の低い者ほど，心理的疲労感が強いこ

とを示している。しかし， CSPR後のPOMSが氷山型を示したこと r活気J得点が有意に上

昇したこと， POMS全体指数が減少したことをあわせて考えると，精神健康度の低い者であっ

ても，快適と感じるペースの運動は気分や感情に効果的な変化をもたらすことが推測される。

黄体期は自覚的コンディションが悪い時期であると言われており戸その時期であっても

CSPRが気分や感情に効果的に作用したことは，今後，運動習慣を持たない青年期女性の運動

を考えていく上での蒸礎的資料となりうると考える。

一方で、，ストレス対処能力の指標とされる SOCとPOMS全体指数 r快感情」得点との関に

は関連は認められなかった。これは， CSPR は運動というストレスではあるが， SOCで測定さ

れたストレス対処能力の影響を受けるほどの過度のストレスではなかったと推察される。

今回は青年期女性の性潤期の一相である，黄体期のみの観察にとどまった。今後は月経期，

卵胞期での効果を検証するとともに，対象者を増やし，生活習慣の員，不良によって感皆変化

に違いがあるか，さらに検討する必要がある。
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[Abstractl This study examined the emotional effect of comfortable self司paced

running (CSPR) and related factors on 12 young women in the luteal phase. R巴garding

the emotional change， parameters such as “Depression-Dejection" and “Vigor" were 

significant after CSPR as was their “Pleasant" score. They had good health practices 

and the average point score of their HPI was 6.3. The average of their SOC points was 

132.8 and their average GHQ point score was 6.2 

Regarding Total Mood Disturbance， it was related to the mental health status. 

When there was a feeling of psychological fatigue， people with a low mental health 

status expressed this. This research shows that even if CSPR was conducted in the 

luteal phase， it did have a positive effect on mood. 

[Key wordsl comfortable self-paced running， emotion， life style， young women， luteal 

phase. 


