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目的

本研究では，対象者に運動を一定時間体験させ，運動後のレクスコアの状況別に対象者の生活条件の差異や運動種

目に対する意識の違い，運動による身体活動量の違いをみようとした。そして， レクリエーション活動の効果をより

高めるための条件について検討しようとした。

方法

調査対象を 48名の女子大学生(平均年齢 18.1歳)に求め， 20分間のレクリエーションゲームを体験させた。レク

リエーションゲームには，バドミントン，プリズンボール，バレーボール，ソフトバレーボール，インデ、イアカ，パ

ドテニスの6つのスポーツυ を採用したっこれらの種目は，日替わりで i人1131種目 (20分間)ずつ行ってもらっ

た。調査では，各運動実施前後に疲労自覚症状調査2) と，運動後にレクリエーション〆効果チェックリスト引によるア

ンケート調査を行い，それらと並行して運動中の歩数を測定したのまず‘疲労自覚症状しらべについては，日本産業

衛生学会の調査棄を用いたc その調査項目は群「ねむけとだるさん E群「注意集中の困難J，III群「局在した身

体違和感」とされており，各群はそれぞれ 10項目ずつの合計 30項白から構成されている。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いj場合をO点， r少しある」を l点， r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4)の評価方式を採用した。つ支り，各症状の訴えスコアを算出し，

それらの合計点を疲労スコアとして表すことにしたc

レクリエーション効果をみる調査では，活動自iiと比して，変化のない場合をO点，やや悪いを-1点，大変悪いを

-2点，少し良いを+1点，大変良いを十2点という 5段階評定の調査棄を採用した。

歩数は，運動開始から終了までの 20分間，万歩計を各学生の腰部側面につけ，計測した。また，全種目の運動体験

後に，今回採用した各運動種目に対する興味や関心を把握しようと，好きな積目，好きな種目の選択理由，気分転換

につながる条件について問うアンケート調査を実施した。なお，資不いコ統計処理は，平均値の差の検定を用いた。

結果

本研究で;玉有効対象者として， 278名のデータを採用した。その中で，対象者を，レクリエーシヨンスコア(以

後，レクスコアとする)の変化が運動後にマイナスであった者，変化なしの者，プラスであった者の3つの群に区分

した。その結果， rマイナス変化群Jが6名 (2.2%)，変化なし群jが 11名CLO%)，rプラス変化群jが261名 (9:3.9%) 

となった。

1.学生の生活状況および身嗣舌動量

学生の生活状況および身千軒舌動量としての歩数を，表uこ示したJ

2.運動前後の疲労スコアの変化について

運動前後の疲労スコアの変動をみると，レクスコア「プラス変化群jにおいてのみ，運動前 4.62から運動後 3.04

と有意に減少し(p<0.00 1)， rマイナス変化群」では，運動前2.67から運動後2.17に，そして変化なし群」では，

運動前 5.73から運動後 3.36へと，それぞれ減少傾向を示した(図 1)。

3. レクスコア

運動後のレクスコアにおいて「マイナス変化群j に比し， rブ「ラス変化群j と0.1%水準で有意な差が認められた項
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表 1 レタスコア別の事t寝時刻，起床時刻，睡眠時間，朝食摂取の状況，運動後の歩数

およびカロリー消費量rq マイナス変化群 変化なし群 プラス変化群

(N;6) (N~11) (Nニ261)

車t寝時刻 午後 11時58分 午前0時 11分 午前0時7分

起床時刻 午前7時2分 午前7時46分 午前6時55分

睡眠時間 7時間4分 7時間 32分 6時間 48分

朝食摂取

l三|欠k土〈食食fたE 

5 (83.3%) 10 (90.9%) 226 (86.6%) 
一一一一一一一一ー

24 (9.2%) の状況 1 (16.7%) 1 (弘 1%)
ト一一 ー〒ーー 干』守『一 一一一』ーー日守宇一一司a吋

(人数) 。 。 11 (4.2%) 

歩数(歩) 1271土706
946±「一4ー4ー5ーーーーーーが1ーー・ー1ー2ー1・3ー土寸431 

カロリー消費量 (k岨1) 34. 9:!:24. 1 26.4士16.7 33. 9:!:14. 9 

(* pく0.05)

ロi三来二しかったで、すか?j 「気分がよくなり主したか?j r充実・満足しましたか?J r記長lj(;惑が得られ支したか?J

「食事がおいしく食べられそうですか?Jの5項目で、あった(図 2)。

4.レクスコアがマイナスとなった学生のレクリエーションに対する意識について

対象となる学生6名のうち，レクスコアがマイナスとなった種目と，好きなl棋で最下位に選択された種目とが一致

した学生は，表2で示す3名[].1， T. M， K. YJであり，その時に実施した運動議自はバドテニスとインディアカであっ

たふまた.レクスコアがマイナスとなった穂Rが，ソフトバレーボhールであった学生田.y(1)]の歩数は.20分間で 186

歩と，最も少ない結果となった。

考察

運動後のレクスコアの差がどのような要悶によるものかを知ろうと‘運動後のレクスコア号1)に対象者の生活状況を

みると，就寝時刻，起床時刻，睡眠時間とも，それぞれ，各学生群間において，有意な差は認められなかった。しか

し f変化なし群」の起床時刻が午前7時，Hi分と， rプラス変化群」に比し約 1時間近くも遅かったことから，起床時

刻が遅くずれ込むと. 1 sの活動の開始がその分遅くなり，大脳の活性レベルの高まらない状態が午後の活動にも影

響し，レクリエーション効果が十分に得られなかったと考えられる。このことは，身体活動量において， r変化なしj苦手」

と「プラス変化群J間に有意な差となって現われていることからも推察される。

また，運動育Iiの疲労スコアにおいて，レクスコアの「変化なし群」が最も疲労度の高い状態、にあり，盟群の肉体疲

労の訴えスコアが低下傾向を示したことより，遅い起床時刻が運忌b前の疲労感の発現にも影響し，活動においても，

肉体的な疲労感をもたらすほどの運動を積極的に実施することができなかったと考えられる。すなわち，翌日の活動

において，レクリエーション効果と疲労回復を同時に満たそうとすt'ul:f， ト分なR割民時間の確保とはやめの就寝が必

要であるが，レクリエーション効果を特に得るためには，はやめの起床でゆとりをもって日中の活動に臨むことが大

切であると同時に，生活の中でははやめの起床時刻の回定化が望まれるといえよう、

運動前後の疲労スコアの変動をみると，レクスコアの「プラス変化群」のみ群「ねむけとだるさの症状若干J. II 

群「注意集中の!!l難jが減少し皿群 f局在する身体違和感jの症状群が上昇する変動パターン.しかも.有意な変

動を示した。すなわち，レクソエーション効果を高く確保できるということは， m群の訴えスコアが上昇するほど快

く運動し，その結果，全体的な疲労j惑の回復ができ‘中でも，大脳の活性化が国れたり，精神的疲労症状の訴えを軽

減L.気分転換や精神的なリフレッシュにつながったものと考えられるc つまり，レクスコアを高く維持するために

は，より良い生活条件の確保や20分間で 1200歩(毎分60歩)程度の身体活動量が求められるといえよう。

「マイナス変化群」と「プラス変化群」の運動後のレクスコ?において，有意な差が認められた項目は， r楽しかっ
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図1 運動前後の疲労スコアの変化

...マイナス変化あり(ー) (N=6) 圃変化なし (N=ll) 0変化あり(+) (N=261) 

(運動前値に対する差 * p <0.05， * * pく0.01，* * * p <0.001) 

長77-」ffZ-2 。 +1 +2 

1楽しかったですか? 相j1 λjホ

2 気分がよくなりましたか?
11 

HL ll iやしi

3 充実・満足しましたか? ~r 
4 達成感が得られましたか? lN11 j村 I * * i 

5 精神的な疲れがとれましたか? ド * 

6 からだの疲れがとれましたか?

7 からだの調子がよくなりましたか? * 

自肩や首のこりがとれましたかっ

9 今日はぐっすり眠れそうですか。 「17jJf
10食事がおいしく食べられそうですか? ~ Li* 

図2 項目別のレタスコアの変化

A 変化あり(ー) (N=6) ・変化なし (N=ll) 0変化あり(+) (N=261) 

(マイナス変化群:r変化あり(ー)Jに対する差 *pく0.05，**pく0.01，* * * p <0.001) 
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表2 レタスコアがマイナスとなった学生のレクリエーション活動に対する意識

氏 名
!レタスコアが7イナ i

好きな種目を選んだ理由 気分転換につながる条件 i歩数(歩)|スとなった種目 1好きな種目(上位2海目)

J. 1 !パドアース I 1プリズンボノレ 手が痛くないから その場が楽しかったとき

[パドテニス] 2 ソフトバレーボール バレーポールがおもしろいから 1009 

ゲームに熱中できるから

1". vl Jインディアカ I :プリズンボーノレ 楽しかったから その場が楽しかったとき

K. Y 

[インテーィアカ1 2 バレーボール 夢中になったから 2310 

パドアニス I 1ノ《ドミントン 一醤上達したから その場が楽しかったとき
[ノ、r:テニス] 2 インディアカ 1382 

11. Y (1)ソフトバレーボーノレ:1バドミントン やっていて一番楽しかったから その場が楽しかったとき

[プリズンボール1i 2 インディアカ 486 

il. Y (2) パドテース 1バドミントン |やっていて一番楽しかったから その場が楽しかったとき

[ブリズンボール 2 インデイアカ 18J-l 

Vl. vl ブリズンボール l 八レーボール グループのメンバーがいいし. 好きな人や仲のよい人と同じグ

[パド千ニス] 2 パ Vミントン f可といっても楽しかったから ノレープになったとき 624 

]内は6種目の運動のうち，好きな順位で最下位として選択された種目

たですか?J 気分がよくなりましたか?j r充実・満足しましたか?J r達成惑が得られましたか?Jなど，直接.心

身の疲労届復の側面を表すちのよりも，その活動を通しての日常生活への貢献が期待できる項目であったG このこと

は，レクスコアが各運動種目の特性や本人の種目に対する興味・関心の度合いにも影響されることを示唆するもので

もあった。

ところで，運動後にレクスコアがマイナスとなった学生6名のレクリエーション活動に対する 4章識を調査した結果，

レクスコアがマイナスとなった種目が自分の好む上位2種目とは一致せず，逆i乙必ずしも好きではない穫呂を行っ

た時に，レクスコアがマイナスとなっている場合がみられたことから，自分の好む運動種自の体験が.レクスコアに

影響していくものといえようごまた，あまりにも身体活動量が少ないと.運動欲求が満たされないだけでなく，十分

に活動を楽しめず，その結果，レクスコアも低く維持されることが確認されたヲすなわち，学生にとって，レクリエ

ーション効果をより高く維持し，気分転換を図るためには，導入する運動種目自体がおもしろく，楽しい要素を含ん

でいることや仲のよい友だちと同じグループになること，短時間でも上達が期待できる穣自の選択が重要であるとい

ゆっノレー品、え

結 語

運動後のレクスコア日IJに.生活状況や身体活動量(歩数)・疲労スコアの変化，運動種目に対する意誠について分1析

し，レクスコアに影響を及ぼす要因について検討した。

その結果，運動前後の疲労スコアにおいて，レクスコアの「プラス変化群jのみ群「ねむitとだるさJ とE群

「注意集中の困難j の症状群の訴えが減少し， m群「局在する身体違和感Jの症状鮮が有意に上昇する変動パターン

を示したことより，レクスコアを高く維持するためには，より良い生活条件の確保や20分間で 1200歩(毎分 60歩)

程度の身体活動量が求められるといえよう 3 また，レクリヱーションの効果をより高く維持し，気分転換を効率よく

図るためには，実施種目自体がおもしろく，内容も本人にとって楽しみとする婆素を含んで、いて‘さらに， {I中のよい

友だちと同じグ‘ループで、あったり，短時間でも上達が期待できる径百で、あったりすることの重要性が確認されたっ
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