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育児をする母親のストレスとレクリエーション活動
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勤めや仕事を持ちながら保育園にわが子を通園させている母親の疲労調査と生活調査1)を実施した結果、
疲労感の訴えの多かった母親は、就寝時刻や起床時刻が遅く、生活時間の乱れた母親と、自由な時間に内職
をしても、自己を健康的な生活のリズムに組み込めない母親、そして、気分転換をする時間の少ない母親で
あったことが報告され、母親自身がストレス解消やリフレッシュのための時間を確保するように努めていく
ことの必要性が示唆されたO

しかし、母親にとって、望ましいリフレッシュ時間とその内容についての提案はされていなかったので、
本研究では、育児と就労を両立させようとしている母親の心身の健康管理と育児支援のあり方を検討するた
めに、保育園へわが子を通園させる母親の疲労の実態を把握し、あわせて母親が育児の合間に費やすリフレ
ッシュのための時間とその内容(レクリエーション活動を含む)について調査し、それらの関連性を分析し
た。なお、子どもを保育園に登固させ、自分の仕事に向かおうとする時の母親の疲労度別にも、リフレッシ
ュ内容を、特にレクリエーション活動に注目し、比較検討した。

方法

子育てをする母親の心身の健康管理と育児支援の手がかりを模索するために、 511名の育児中の母親を対
象にして、疲労調査と生活調査を実施し、検討を試みた。
(t)日常生活における母親の疲労の実態を把握するために、疲労自覚症状しらべを、 1日4回(起床H寺、了‘
どもの保育園への登園時、お迎えの降園時、就寝時)、実施した。疲労自覚症状しらベは、日本産業衛生
学会の調査票2)を用いた。ここでは、各症状の訴えの強弱を示すことにより、症状の変化量をより的確に
とらえ、各症状の発現状況の差異を明らかにしようと、従来の訴え症状について、「症状がないJ場合を
O点、「症状が少しあるJを1点、 f症状がかなりあるJを2点、「顕著にみられるJを3点とした4段階
にスコア化し、全症状の訴えスコアの合計点を疲労スコア3)として表した。

(2)母親が育児の合間に費やすリフレッシュのための時間とその具体的な内容について、質問紙法を用いて
調査を行った。

(3)リフレッシュ時間の多い母親と少ない母親の疲労度の違いとリフレッシュの内容を比較・検討した。
(4)子どもを保育園に登闘させ、自分の仕事に向かおうとする時の母親の疲労度別に、母親がリフレッシュ

に費やしている内容を比較・検討した。
(5)育児をする母親が 1日の生活を快くスタートし、健康で充実した毎日が送れるための要因を、レクリエ

ーションとの関係から考察した。
ここで得られた各調査時刻の疲労スコアについての差異は、対応のない場合の平均値の差の検定へおよ

び一元配置の分散分析5)Iこより、統計処理を行った。

結果

1.リフレッシュ時間別にみた母親の疲労スコアの日内変動
母親が気分転換のために費やす時間は、 1週間に 1時間とした母親が 107名 (21.6%)、2時間程度は 172

名 (34.7%)、3時間以上は216名 (43.6%)であった(図1)。
そして、気分転換のためのリフレツ、ンュ時間別に疲労スコアの日内変動を比較したところ、リフレツ、ンュ

時間が週2時間の母親に比し、週 1時間の母親の疲労スコアは、 1I:lを通して有意に高くなった (pく0.05~ 
O.∞1)。また、就寝前において、週 1・2時間の母親の疲労スコアは、週 3時間以上の母親の疲労スコアに
比して有意に高くなった (pく0.05)。つまり、疲労感の訴えが多い母親は、気分転換に費やす時間の少ない
ことが確認された。

2. リフレッシュ時間別にみた母親のりフレッシュ内容
母親の気分転換に費やす時間別(週 1時間、週 2時間程度、週 3時間以上)に、気分転換の内容を分類し
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(リフレ・ノシ三時間週2時間の回線の怠'*時的調苦労スコアに対する揖:申 *a) pく0.00

(リ 7レツシュ時間週2時間町田観的霊岡崎町癒労スコアに対する腫:* * *bJ p<O.OOO 

{リフレッシ2時間調2時聞の母般の降聞崎町疲労スコアに対する差:eJ p<0.05) 

(リフレ yシ三時間調3時間以上町悶績の蹴棺前田施労スコアに対する1{: .d) p<O.05) 

*1日内変働有量麓あり

図1 リフレッシュ時間期lにみた母親の疲労スコアの日内変動

た結果、週 1時間のリフレッシュ時間を有する母親は、「買い物jが 16名(15.0%) と最も多く、次いで「読
書Jおよび「テレビJがそれぞれ7名 (6.5%)ずつ、「友だちとの会話jが6名 (5.6%)、「睡眠(昼寝)Jが
5名 (4.7%)であった。これに対して、週 2時間程度のリフレッシュ時間を有する母親のリフレッシュ内容
は、「買い物Jが37名(21.5%)と最も多く、次いで、、「睡眠(昼寝)Jが 16名 (9.3%)、「読書J15名 (8.7%)、
「趣味J9名 (5.2%) となった。週 3時間以上の気分転換をもっ母親のリフレッシュ内容は、「買い物Jが 38

4う (17.m"，) と最も多く、次いで、 fスポ』ーツJが 21名 (9.7%)、f読書J15名 (6.9%)、印刷民(筏寝)J14 

名 (u.5O;i，)などが主にあげられたO

リフレッシュに費やす時間の多少にかかわらず、子育てを行う母親は、買い物をすることで、それが少な
い時間でも気分転換につながっていることが明らかとなった。その他に、読書やテレビ視聴、または昼寝な
ど、家でゆっくり過ごすことによっても気分転換を図り、疲れを癒している様子が確認された。また、週 3
時間以上のリフレッシュ時間を有する母親は、リフレッシュ内容の第2位に、「スポーツJを行うことがあ
げられていたのは特徴的であった。
次に、寄せられたリフレッシュ内容の中から、運動を中核とした身体活動と考えられる内容のみを取り上

げて、母親のリフレツ、ンュの時間別に、リフレッシュのために費やす運動内容を比較したところ、週 1時間
のリフレッシュ時間を有する母親の場・合は、「アウトドアJ、「体操j、「ドライブj、「スポーツJ等があげら
れ、全体の 7.5%を占めていた(表1)。遮2時間程度のリフレッシュ時間を有する母親の内容は、 fスポー
ツJや「フィットネスj、fエアロピクスJ等の比較的運動量の多い活動をはじめ、「散歩Jのような自己の
ベースで動けて外界や人とのさわやかなかかわりを持とうとする活動、また、「家族で遊びに行く Jという
家族問のコミュニケーションを交えた活動があげられ、これらは全体の 9.4%を占めていた。最もリフレッ
シュ時間の多い週 3時間以上の母親の内容としては、「エアロピクスJや「散歩J、f家族で遊びに行く j等、
週2時間程度のリフレッシュ時間を有する母親の内容とほぼ同様であったが、全体を占める割合は 18.2%と、
高い値を示した。つまり、リフレッシュ時間を多く有する母親ほど、その内容には、運動的なレクリエーシ
ョン活動の割合が高かった。
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表1 リフレッシュ時間)JIJにみた運動を伴ったリフレッシュ肉容とその割合

週1時間以下の肉容 。b 遇2時間程度の内容
% 

遁3時間以上の内容 % (N=107) (N=172) (N=216) 

アウトドア 1.9 スポーツ 4.1 スポーツ 9.7 
体 i条 1.9 貫主 歩 1.7 家族で遊びに行く 3.7 
ドライブ 1.9 家族で遊びに行く 1.2 散 歩 1.9 
スポーツ 0.9 フィットネス 0.6 子どもとのあそび 1.4 
子どもとのあそび 0.9 ドライフ 0.6 アウトドア 0.5 

ヨ ガ 0.6 ドライブ 0.5 
エアロビクス 0.6 エアロビクス 0.5 

百十 7.5 計 9.4 計 18.2. 

3.子どもの登園時における疲労度別にみた母親のリフレッシュ内容
子どもを保育園に登園させ、自分の仕事に向かおうとする時の母親の疲労スコア別6)に、母親の割合をみ

ると、登園時の疲労スコアが皆無(以下、疲労スコア 0)の母親は 138名(幻.0%)、登園時の疲労スコア 1
"-' 10の母親は 300名(珂.7%)、登園時の疲労スコア 11以上の母親は 73名(14.3%)であった。この登園時
の疲労スコア別に母親のリフレッシュ内容を分類すると、疲労スコア Oの母親のリフレッシュ内容は、「買
い物Jが 29名 (210mも)と最も多く、次に「テレビJが 11名 (8.0%)、「読書JlO名 (7.2%)、「スポ}ツJ
9名 (6.5%)の順となった。登園時の疲労スコア 1"-' 10の母親の場合は、疲労スコア Oの母親と同様に、「買
い物jが 53名 (17.7%) と最も多く、 f睡眠(昼寝)Jが26名 (8.7%)、「読書J24名 (8.0%)、「スポーツJ16 
名 (5.3%)の順であった。また、登園11寺の疲労スコア 11以上の母親のリフレッシュ内容は、「買U、物j が 11
名C15.1%) と最も多く、次に f友だちとの会話Jが7名 (9.6%)、「読書j や「テレビJ、「睡眠(昼寝)Jは
それぞれ6名 (8.2%)ずつであった。登園時において疲労スコアが少ない母親のリフレッシュ内容ほど、「ス
ポーツJが上位にみられるのが特徴的であった。
次に、以上のリフレッシュ内容の中から、運動を中核とした身体活動と考えられる内容のみを取り上げ、

登園時における母親の疲労スコア別に分類を行った結果、疲労スコア 10以下の母親のリフレッシュ運動の
割合は、疲労スコア 11以上の母親のそれに比較して高値であり、また、内容においても、「スポーツj の項
目が上位に位置づけられた。

考 察

仕事に従事しながら子育てに励む母親のリフレッシュ内容を、母親が気分転換のために費やす時間と疲労
度との関連から分析したところ、気分転換に費やす時間が週に 3時間以1二の母親は、 1Aの疲労度を低く維

持しており、仕事と子育て、そして心身をリフレッシュさせる気分転換とを上手に組み合わせることのでき
るゆとりを、生活の中で確保している様子が伺えた。
気分転換の内容としては、視覚的に日常生活とは異なった景色を眺めながら、あわせて物的欲求を満たす

ことのできる買い物や、室内で身体を落ち着けて読書をしたりテレビを見たり、あるいは昼寝をする等の内
容があげられた。また、スポーツをする母親も多くみられ、運動を中核としたレクリエーション活動を行う
ことによって気分転換を図り、身体的レクリエーション活動が仕事や子育ての疲労回復や精神的なリフレッ
シュに寄与している様子を確認した。
その他に、カラオケやエアロピクス等の個人的な趣味や、散歩やドライブ等の気晴らし、さらには家族で

戸外に遊びに行ったり、子どもと遊んだりする等の家族とふれ合う活動もあげられており、個々がそれぞれ
の身体的活動による気分転換を図っている様子がみられた。

なお、気分転換のために費やす時間が過に 1時間と少ない母親は、日常生活の中でゆとりを持つことがで
きていないため、 1日を通して疲労度は高く、仕事と子育てや家事などの疲労が十分に回復できていない様
子が伺えた。気分転換の内容としては、買い物や読書、テレビ視聴など、比較的運動量の少ない活動があげ
られていたが、スポーツやアウトドア等の運動の実施者は少数であった。また、家族とふれ合って身体を動
かしたり、個人的な趣味による運動の実施者も少数で、そのバリエーションは限られていた。

以上より、日常生活の中で時間的なゆとりを見い出して気分転換を図っている母親は、そうでない母親と

ハ
ノ
臼

門

l



比較して、心身ともに疲労感の訴えレベルを低く維持しており、特に、適度な運動量を必要とするレクリエ
ーション活動をはじめ、家族と遊びに出かけたり、スポーツクラブに足を運ぶ等して、動いて気分転換を図
ろうとする積極的な姿勢がみられた。

さらに、登園時の疲労スコア別に母親が費やす気分転換の内容をみると、疲労スコアが低値である母親ほ
ど、スポーツを積極的に行っていることが顕著であった。適度な運動を伴うレクリエーション活動が、仕事
と子育てとを両立している母親の疲労軽減に寄与しているものと考えられた。また、疲労度の高い母親ほど、
家族聞のコミュニケーションは少なく、家族以外の人とのコミュニケーションを求めている様子が伺えた。
つまり、疲労感を多く感じている母親は、子育てや家事を含め、家の中に対してストレスを感じており、家
族以外の人とのかかわりを求めることによって気分転換を図ろうとしているようであった。したがって、仕
事と子育ての両立を図る母親の疲労軽減のためには、夫婦問のコミュニケーションをはじめ、楽しく子育て
ができる環境づくりが大切であろう。

結 語

育児を行う母親 511名を対象にして、子育てをする母親の心身の健康管理と育児支援の手がかりを模索す
るため、疲労調査と生活調査を実施し、母親にとって望ましいリフレッシュ時間とその内容について検討を
行った。 その結果、
(1)気分転換のためのリフレッシュに費やす時間が、週 1時間未満の母親の疲労スコアは、それ以上のリフ
レッシュ時間を持つ母親の疲労スコアに比し、 1日を通して有意に高かった (pく0.05，....， 0.01)。また、就
寝前において、週 1・2時間の母親の疲労スコアは、週 3時間以上の母親の疲労スコアに比して有意に高
くなった (p<o.OS)。

(2)子育てを行う母親のリフレッシュ内容は、気分転換に費やす時間の多少にかかわらず、「買い物Jが1位
であった。また、週3時間以上のリフレッシュ時聞を持つ母親のリフレッシュ内容は、「スポーツ」や f家
族で遊びに行く j など、運動内容が 18.2%を占めていた。しかし、リフレッシュ時間の少ない母親ほど、
運動種類も少なく、週 1時間米満の母親では 7.5%を占める程度であった。

(3)子どもの登園時における疲労度別にみた母親のリフレッシュ内容は、 f疲労スコア 11以上jの母親では、
fスポーツj が 11位と低い位置づけであったが、「疲労スコア OJおよび「疲労スコア 1"""10J におい

ては、 4位に位置した。また、 fスポーツJをはじめ、 f散歩Jや「子rもとのあそびj など、リフレッ
シュのために費やす運動内容においても、「疲労スコア 11以上j の母親に比して『疲労スコア 10未満J
の母親の場合において高い割合を示した。

仕事と子育てを両立させている母親は、買い物をしたり、家の中でのんびりと雑誌を読んだり、テレビを
見ることによって気分転換を図る者が多かった。中でも、適度な運動を伴うレクリエーション活動を行って
いる母親の疲労は少なく、日常生活の中でゆとりの時間を見い出すことができ、精神的にもゆとりを持つこ
とができるようであった。また、家族との会話や活動も多く、積極的に家族とともに生活を楽しんでいる様
子が伺えた。

したがって、仕事と子育ての両立に頑張っている母親が、 1日の生活を快くスタートし、健康で充実した
毎日を送れるようにするためには、「適度な運動を伴うレクリエーション活動Jと、楽しく子育てができる
環境づくりを含めた「家族聞のコミュニケーションを交えた気分転換Jが大切であると言えよう。
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