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目的

これまで，レクリエーション活動の効果は，対象者の睡眠状態や食事の摂取などの生活状況，実施するレクリエー

ション種目に対する興味や関心，ならびに活動時の身体活動量に影響を受けることが指摘されている 1七しかし，対

象者の活動前の生体状況別にレクリエーション活動後の生体変化をみた研究はみられない。

そこで，本研究では，活動前の疲労スコア3)の訴えレベルに焦点をあて，対象者の疲労度別にレクリヱーション活

動による効果をみようとした。具体的には.対象者にレクリエーション活動を一定時間体験させ，活動前における疲

労スコアの訴え状万四Ijによる生体変化を，疲労スコアやレクスコアの変動を通して分析したっ

方法

調査対象を 279名の大学生(平均年齢 18.1歳，女子)に求め， 20分間のレクリエーション活動を体験させた。レ

クリエーシヨン活動には，前橋ら '1)の報告で有効とされているバドミントンやプリズ、ンポール，バレーボール，ソフ

トバレーボール，インディアカ，パドテニスの6つのスポーツの中から 1種のゲームを 20分間行ってもらったG 調査

では，各運動実施前後に疲労自覚症状調査51と，運動後にレクリエーシヨン効果チェックリスト 6) (表1)によるアン

ケート調査を行い，それらと並行して身体活動量(歩数)についても測定したっ

疲労自覚症状しらべについては，日本産業衛生学会の調査察。)を用いた。その調査は群「ねむけとだるさん H

群「注意集中の困難J，m群「局在した身体違和感」から構成されており，各群それぞれ10項目ずつの合計30項目か
ら成っている。評価方式としては，各症状について各自の自覚の程度に応じて点数化し症状がなしリ場合をO点， ["少

しある」を 1点， ["かなりあるJを2点， ["顕著にみられる j を 3 点として配点を行う前橋~.nの評価方式を採用した。
そして，各症状の訴えスコアの合計点を疲労スコア (FS)日， 6)として表したハ

レクリエーション効果を調べる調査では，回答をスコア化し，さらにスコアにグレードを持たせ，統計的な処理を

しやすくするために 5段階の評定6)とした。具体的には、活動前の状態と比較して，変化のない場合をO点.少し

良いを+1点，大変良いを十2点，やや悪いを l点，大変悪いを-2点としづ基準にした。

歩数は，活動開始から終了支での20分間，万歩計(タニタ製カロリーウオーク)を各対象者の腰部側面につけ.活

動時の身体活動量として算出Lた3 なお.資料の統計処理は，活ー動前後の疲労スコアの比較については，対応のある

場合の平均値の差の検定を，そして，その群関のスコアや歩数の比較については，対応のない場合の平均値の差の検

定を用いた。

結果

本研究では，対象者279:j古の中で，活動開始前の疲労スコアがOで、あった者，つ支り，疲労J惑の訴えが皆無の者，

疲労スコアが 1から 10で、あった者，疲労スコアが 11以上であった者の3つの群に区分した。その結果， ["疲労スコア

OJ群が60名 (21.5%)， r疲労スコア1~JOJ 群が 180 名 (64.5%) ， r，疲労スコア1l以上」群が39名 (14.00，1，)と
なったO

1.レクリエーション活動時の身嗣舌動量について

20分間のレクリエーション活動実施後の平均歩数は疲労スコアOJ群では 1272::U51歩， r疲労スコア 1~lOj 

群では1180::t435歩疲労スコア 11以上j群では， 1206土44:3歩で、あったu なお司各グループ開の平均歩数には，

有意な差は認められなかったO
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疲労スコア 1~10
(歩数 1180:t:435歩)
N=180 

f疲労スコア oJ群と r1 ~10J 群の活動前の疲労スコアに対する差

活動前値に対する菜** * pく0.001
「疲労スコアoJ群の活動後の疲労スコアに対する業 企企企 p<O.OOI 

「疲労スコアoJ !干の活動後のレタスコアに対する差 食 pく0.05
関 1 レクリェーション活動開始前の疲労度別にみた活動後の疲労スコアおよびレタスコア

••• p<O.OOI 

疲労スコアO
(歩数 1272士451歩)
N=60 

3 充実・満足しましたか。

! 4 達成啓治吋専られましたか。

精神的な疲れがとれましたか?

2気分がよくなりましたか。

|項目
「一-
: 1楽しかったですか。

8 からだの疲れがとれましたか〉

一
7 からだの調子がよくなりましたか。

十一寸

トー
十寸!. 
--LJ 

疲労スコア 1~10
(歩数 1180士435歩)
N=180 

疲労スコア 11以上
(歩数 1206:t:443歩)
N=39 

疲労度区分

大変良くなった (2点)，少し良くなった(1点)，変化な L (0点、)，やや悪くなった(ー 1点)，大変悪くなった(-2点)J
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関2 レクリェーション活動開始前の疲労度別にみた活動後の項目)JIJレタスコア

5活動開始直前の疲労スコア 0群の項目別レクスコアに対する走*p<O.O.5， * * p<O.Oll 



表 1 レクリエーション効果チェッ
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[前橋明・服部伸勺レク"ヱ~シヨノの効果に関ずる研究(耳〉ーレグYヱーシヨ〆抽果チニツグワス?
の試i雫と疲労自覚症状調査との関連ー.童般市立短期大学研究紀要28.陣 27-34.1 

2.レクリエーション活動前後の疲労スコアの変化について

活動前後の疲労スコアの変動をみると(図1)， I疲労スコア0詳Jでは活動前0から活動後平均0.67へ増加傾向を

示し， I疲労スコア 1~lOJ 群では活動前平均 3.53 から活動後 2.34 へ(p < O. 001)， I疲労スコア 11以とJ群では.
活動前平均17.38から活動後9.82へと有意に減少した(p<O.OOl)つまた， I疲労スコア 1~lOJ 群および「疲労スコ
ア 11以上」群における活動前後の疲労スコア間に有意な差が認められた(pくO.001)。

3. レクリエーション活動後のレクスコアについて

活動後の平均レクスコアは疲労スコアOJ群が 12.97に， r疲労スコア1~lOJ 群が 1 1.21， r疲労スコア 11以
上j群が9.31に，それぞれ増加した(図1)。なお疲労スコアOJ群のレクスコアは， r疲労スコア 11以と」群の
活動後のレクスコアに比し，有意に高かった(p<0. 05)ハまた， r疲労スコア 11以上」群において，活・動後の疲労ス
コアとレクスコアとの間に負の棺関性が認められた (r=-0. 48， P <0. olL 
次に，活動後のレクスコアにおいて， I疲労スコアOJ群に比L，有意な差が認められた項目は疲労スコア 1~10J 
群では精神的な疲れがとれましたかりJrからだの疲れがとれましたか?Jの2項目で、あった(図2)つまた疲
労スコア 11以む群では， r気分がよくなりましたか?j r充実・満足しましたか?j I達成感が得られましたか?j 精
神的な疲れがとれましたか?J rからだの疲れがとれましたか?J r肩や首のこりがとれましたか?Jの6項目てあっ
た。なお，各グループにおいて，レクスコアが1よりも大きい項目数は， I疲労スコアOj群では7項目， r疲労スコ
ア1~lOJ 群では6 項目， r疲労スコア 11以上」群では4項目であった。

察

レクリエーション活動開始直前の疲労度別に，対象者の疲労スコアならびにレクスコアの変動をみると，活動J請に

疲労感が皆無という状態でレクリエーシヨン活動を行うと，疲労度は低く維持されたままで，レクスコアは高くなり，

よりfお車な状態になることが確認された。また，活動前に疲労感を僅少に保有していた場合は.レクリエーシヨン活
動後に疲労感の訴えは減少し，レクスコアが高まるという結果が示された。

一方，活動前の疲労度レベルの高い，疲労スコアが r11以上」群において，活動後の疲労スコアとレクスコアとの

間に有意な負の相関性が認められたことより，活動前に疲労感の訴えが多いレベルで、あっても，レクリエーシヨン活

動を行えば，活動後にレクスコアは有意に高まる可能性が示唆された。しかし，活動前に疲労感の訴えのない者に比

べ，レクスコアの高まりは低く維持されることが認、められた。つまり，疲労スコアは軽減されるものの.それは，疲

労度の高い状態での軽減であり，レクスコアの高支りも少ないといえる。したがって，より有効なレクリエーション

の効果を得ょうとすると，活動前の疲労度は低い方が望ましいと考えられる。

以上，本調査の結果が示すように，仕事や諸活動で高まった心身の疲労を回復L，気分をリフレッシュするために

は，活動前に比較的高いレベルの疲労感を有していても.レクリヱーション的なi室勤を実施することで，まだ¥レク
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リエーション効果は期待できることを経認した。ただし，今後は疲労スコアの高い人たちに共Tするレクリヱーション

効果の獲得やレクスコアの変化の様相ならびにその限界について，継続して分担?と検討を加えていきたい。

ところで，活動後のレクスコアにおいて. 1疲労スコア01群に比し，宥意な差が認められた項目は. 1疲労スコア

1 ~lOJ 群では， r精神的な疲れ11身体的な疲れjの2項目疲労スコア 11以とj群では， F気分のよさ充実・
満足度J1達成感J 精神的な疲れJ1身体的な疲れJ1屑や首のこりjの6項目で、あったO これらは，活動前の疲労度

のレベルが低ければ低い程，有効なレクリエーション効果こが望める内容といえよう。つまり‘活動を通しての達成感

や満足感，およて瀬労回復の側面での効果をより期待しようと願うと，活動前の疲労度をよりノトさく保つ必要性のあ

ることを示唆するもので、あった。なお，各グループにおいて，レクスコアが1よりも大きい項目数は， f.疲労スコアOJ

群では7項目， 1疲労スコア 1~10J 群では6項目， 1疲労スコア 11以上」若干では4項目であったことより，活動前の

疲労度が小さいと，レクリエーション効果の質的な高支りも，より期待できることを示唆するものであったコ言い換

えれば，活動前の疲労スコアの訴えレベルは，活動後のレクスコア.寸ーなわち， レクリエーション効果の発現に影響

するといえようコ

主士
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本研究では，平均年齢 18.1歳の女子大学生279名を対象に，レクリエーション的な運動として採用されている 6種

目のスポーツを提供し，そのうちの 1種目のゲームを 20分間{特食させ，身体活動量を計測した。そして，活動前の対

象者の疲労度別iこ，活動後の疲労スコアとレクスコアを分析し，活動前の状態との関連性について検討した。

その結果，

(l) 279名の対象者のうち，レクリエーション活動直前の「疲労スコアOJ群は60名 (21.5%)， 1疲労スコア 1~10J 

群は 180名 (64.5%)，r疲労スコア 11以上」群はね名(14.0%)で、あったG
(2) 20分間の活動後の平均歩数は， r疲労スコアOJ群では 1272::1:451歩. r疲労スコア 1~lOJ 群では 1180土 435 歩，

「疲労スコア 11以上」群では 1206::1:143歩であり，各グ、ループ間に有意な差は認められなかった。

(3)レクリェーション活動前後の疲労スコアの変動をみると， r疲労スコアO群jは活動庁iIOから活動後0.67へと培加
傾向を示し，また.r疲労スコア1~lOJ 群は活動員íj3. 53から活動後2.34へ. r疲労スコア II以上」群では，活動前
17.38から運動後9.82へと有意に減少した (pくo.oolL支た，レクリエーシヨン活動後の疲労スコアにおいて， 1疲

労スコアOJ群と「疲労スコア 1~10J 群，および「疲労スコア 11 以上j 群との間に有意な差が認められた (p <0.001)。

("1)レクリエーション活動後のレクスコアにおいて， r痕労スコアOJ群に比し，有意な差が認められた項目は， r疲
労スコア 1~lOJ 群では， r精神的な疲れ」と「身体的ft疲れJの2項目であったコまた. r疲労スコア 11以上J群で
は， f気分のよさ充実・満足度Jr達成感精神的な疲れしJi身体的な疲れJi肩や首のこり」の6項目であった。
(5)活動前の疲労スコアJjljの各群において，活動後のレクスコアが1よりも大きくなった項目数は， r疲労スコアOJ
群では7項目， r疲労スコア 1......101群では6項目， r疲労スコア 11以1::.J群では4項目であったO
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