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チェックリスト

研究目的

これまで、育児と就労の両立をはかる母親の心身の健康管理と育児支援の在り方を検呑

するため、幼児を持つ母親の疲労調査を行い、併せてリフレッシュに費やす時間とその林

容について調査し、それらの関連性を検討してきた。

その結果、リフレッシュ時間に費やす時聞が多い母親ほど、一日を通しての疲労感の翫

えは少なく、特に、スポーツや散歩をしたり家族と遊びに出かけたりする等、適度な運1
量を伴うレクリエーション活動や家族聞のコミュニケ}ションを交えた活動を行っていと

母親ほど、疲労感を低く維持できていたことが明らかとなった。

しかし、実際のレクリエーション活動前後の母親の疲労度の変化を具体的に把握できて

いなかったため、今回は、親子でのレクリエーション活動を通して、実際に母親の疲労掴

や気分，充実感・満足感・達成感等がどのように変化したのかを明らかにすることにした c

具体的には、親子運動プログラムを実践した保護者(母親)を対象として，疲労回復・

気分転換・家庭生活への寄与の面での変化を把握できるレクりエーション効果チェックリ

スト L引を用いて，親子運動後の母親の心身の変化をとらえたので，その結果を報告する。

方 法

1 .親子運動プログラムによる母親の心身の変化の調査

前橋・服部(1998) によって開発されたレクリエーション効果チェックリストを，親子

運動プログラムに参加した知名の母親を対象に，運動後に実施した。

レクリエーション効果チェックリストの質問内容は r楽しかったですか?J r気分治句
よくなりましたか?J r充実・満足しましたか?J r達成感が得られましたか?J r精神断
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からだの調子がよくなり
ましたか?J r屑や首のこりがとれましたか?J r今 Rはぐっすり眠れそうですか?J r食
事がおいしく食べれそうですか?Jの 10項目であった.

また，レクリエーション効果チェックリストを用いた評価については，活動前の状態と

比較して大変良いj状態の変化が +2点少し良bリが+1点変化なし j が O点，

fやや悪いJが-1点大変悪いJがー 2点という 5段階評定にし，回答をスコア化 L

た。この得点をレクスコアとした。

2. 親子運動プログラムの実際

(1)対象者
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対象は、 1999年 9月に，公募に応じた 29組の親子(合計 58名)とした。子どもは 2

歳児 7名 3歳児 11名 4歳児 9名 5歳児 1名 6歳児 1名であり、そのうち，男児

は 12名，女児は 17名であった。

(2)プログラムのねらいと内容

親子運動プログラムは，ふだんいっしょに運動することの少ない保護者と子どもたちに

対し，体操やダンス，運動的なゲームを過して，親子がいっしょになって汗を流し，運動

の楽しさと爽快感をともに味わい，親子のコミュニケーションを深めてもらおうというも

のであった。

プログラムの流れは，受付・あいさつの後前半 j に親子ダンス(写真 1)と親子体

操(写真 2)を 30分間行った。そして，休憩をはさみ r後半j には，レクリヱーション
的な折り返しのゲーム(写真 3)を 30分間実施した。また，活動の進行にあたっては，

保育専攻学生 4名の補助を得た。

写真 l 親子タンス

写真2 親子体操

榊時~吋幣鞠陶磁加払
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写真 3

折り返しゲーム

(3)実施日および場所

親子運動プログラムは， ]999年 10月 3日(日)の午前中に実施され，場所は倉敷市立短

期大学の体育館を使用した。

結 果

1 .親子運動プログラム後の母親のレタスコア

プログラム実施後における母親の項目別平均レクスコアは楽しかったJが+1.68と，

10項目中で最も高く，次いで『気分がよくなった j が+ 1.61， r食事がおいしく食べられ
そう j が+1.46， r充実・満足した j が+1.43と続いた(図 1)。
そして今日はぐっすり眠れそう j が十1.29，r達成感が得られた j が十1.25，r精神
的な疲れがとれた j が+ 1.2]， rからだの調子がよくなった j が+ 1.07， rからだの疲れが
とれた j が+0.93， r屑や首のこりがとれた j は+0.71であった。それらのスコアを合計
した総レクスコアは， 12.6土 5.3点となった。

2 .子どもの性別にみた母親のレクスコア

子どもの性別に，運動プログラム後の母親のレクスコアをみると，男児を持つ母親では，

f楽しかった j が+1.64と最も高く，次いで「気分がよくなった j が+ 1.45， r食事がお
いしく食べられそう Jが+1.27， r充実・満足したJと f今日はぐっすり眠れそう Jが十1.09
と続いた(図 1)。そして達成感が得られた j と「精神的な疲れがとれた j がともに

+ 0.9]， rからだの調子がよくなった j が+0.82， rからだの疲れがとれた j が+0.73， r肩
や首のこりがとれたJは+0.36であった。総レクスコアは， 10.3土 6.2点となった。

女児を持つ母親のレクスコアは楽しかった j と「気分がよくなった j が+1.71と最

も高く，次いで f充実・満足した j が+1.65， r食事がおいしく食べられそう j が+1.59， 
f達成感が得られた j が+ 1.47であった。そして精神的な疲れがとれた」と「今日は

ぐっすり眠れそう j が+ 1.41， rからだの調子がよくなったJが+ 1.25， rからだの疲れが
とれた j が+1.06， r肩や首のこりがとれたJは+0.94となった。女児を持つ母親の運動プ
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JF¥〈どと 変化なし。
1.楽しかったですか

2.気分がよくなりましたか

3.充実・満足しましたか

4.達胸惑カ鳴られましたか

5.精持制な疲れがとれましたか

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

8.周や首のこりがとれましたか A.. 
トJ

9.今日はぐっすり眠れそうですか

10.食事がおいしく食べられそうですか

図1 子どもの性別.年齢別にみた母親のレタスコア
.:男児を持つ母親のレクスコア(総レクスコア:1O.3:!:6.2，点)
企:女児を持つ母親のレクスコア(総レクスコア:14.1:!:4.2点)

-
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.: 4歳以上児を持つ母親のレクスコア(総レクスコア:11.7土4.8点}
口:4歳未満児を持つ母親のレクスコア(総レクスコア:13.2:!:5.7点)
0:母親の平均レタスコア(総レクスコア:12.6土5.3点)
{企に対する差:* p <0.05) 
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なお，阿群開で有意な差がみられた項目は、『充実・満足したJであった(p < 0.0針。

3. 子rもの年齢期jにみた母親のレタスコア
子どもの年齢別に，運動後の母親のレクスコアをみると 4歳以上の子どもを持つ母親

では r楽しかった j が+ 1.55と最も高く，次いで「気分がよくなった j と f食事がおい
しく食べられそう j が+1.45， r充実・満足したj が+1.27， rからだの調子がよくなった j
が+ 1.20， r今日はぐっすり眠れそう j が+1.18と続いた(図 1)。そして r達成感が得
られた j と f精神的な疲れがとれたj が+1.09， rからだの疲れがとれたj が+0.91， r肩
や首のこりがとれたJが+0.64であった。 4歳以上児を持つ母親の運動後の総レクスコア

は， 11.7土 4.8点となった。

4歳未満児を持つ母親では楽しかったJが+1.76とレクスコアは最も高く，次いで

f気分がよくなった j が+1.71， r充実・満足したJが+1.53， r食事がおいしく食べられ
そう j が+1.47， r達成感が得られた j と「今日はぐっすり眠れそう Jがともに+ 1.35と
続いた。そして， r精神的な疲れがとれた jが+1.29， rからだの調子がよくなった jが+1.∞， 
fからだの疲れがとれた j が+0.94， r肩や首のこりがとれた j が+0.76であった。運動
後の母親の総レクスコアは， 13.2土 5.7点となった。

4. 女児を持つ母親が楽しく感じた活動と活動後の感想

女児を持つ母親が，楽しく感じた活動は、 f大玉ころがしJ(41.7 %)であり，次いで fピ

ーナッツドリプルJ(29.4 %) ，であった。その他 r親子ダンス J，r頭であくしゅJ， rロ
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ボット歩きj， r足ふみ競争J，rねこ車j は，それぞれ 1名ずつの回答であった。
女児を持つ母親の活動後の感想としては楽しい活動が多くてよかった j と f家庭寸

は経験できにくい運動ができてよかった j が，それぞれ 10名 (62.2%)ずつであった。

考 察

女児を持つ母親の親子運動後のレクスコアは， 10項目すべてにおいて，男児を持つ世

親のレクスコアを上回り肩や首のこりがとれた j という項目のレクスコアが+ 0.94 1 

あった以外は r楽しかった j と「気分がよくなった j が十1.71という高い値を示し
項目それぞれのレクスコアは+1.0以上となった。

また，レクリエーション効果チェックリストとあわせて，本プログラムの内容につい寸

の母親の意識調査も実施し，女児を持つ母親は，ボールの大きさや形が日常では経験でt
にくい「大玉ころがしJ と，ピ}ナッツ状の大型ポールを子どもといっしょに蹴りなが 4

進む『ピーナッツドリプル j といった折り返しゲームを最も好んだことを確認した。そ l

て，女児を持つ母親の活動後の感認として 1番多くあげられた「家庭では，経験でき 1，

くい活動ができてよかったJという内容からも，楽しく，気分がよくなったという項目 U

レクスコアが高値となった理由が伺えた。

そして，女児を持つ母親では充実・満足した j の項目において，男児を持つ母親i

対し，有意に高いレクスコアとなったことは，女児を持つ母親の活動後の感想としては

庭では，経験できにくい活動ができてよかったj と並び楽しい活動が多くてよかった」

が，最も多くあげられたことより，本運動プログラム中に、女児を持つ母親の好む活動戸

容が多く導入されて，より高い充実感や満足感が得られたものと考えられる。

これらのことから，今回実施した親子運動プログラムは，女児を持つ母親の気分転換4

疲労回復，そして，生活への寄与の面において，男児を持つ母親よりも有効に働いたと b

えよう。

次に，男児を持つ母親の疲労回復の項目におけるレクスコアは精神的な疲れがと t

たJが+0.91， rからだの疲れがとれたJが+0.73， rからだの調子がよくなったJが+0.82， 
f肩や首のこりがとれたJが+0.36というように， + 1.0未満と低く維持されていた。
その理由は，男児の方が，女児に比べて，体重が重く，また，運動量も多かったこと Z

考えられる。具体的には，母親が子どもを持ち上げる『たかいたかい1. r ひこうき J，r) 
リーゴ}ランドj， rおさるのおやこ j といった活動が，親子体操の全 8種目中 4積 E
と半数を占めていたことや，子どもといっしょに走る『大玉ころがしJや『ピーナッツ l

リプルJ等の折り返しゲームを 30分間tこわたって実施したことで，男児を持つ母親i

とっては，女児を持つ母親に比べて，運動量の噌大につながり，それにともなう身体的可

負担度が糟加したためと推察された。

続いて肩や首のこりがとれた Jの項目では，男児を持つ母親が+ 0.36，女児を持 J

母親が+0.94， 4歳以上児を持つ母親が+0.64， 4歳未満児を持つ母親が+ 0.76という J

うに，性別・年齢別ともに 10項目中，レクスコアは， + 0.36から+0.94の範囲であり，
他の項目に比し，低いスコアの範囲にあった。そのため，母親に対しては，子どもによ J

f肩たたき j だけではなく，病や首のこりのとれるストレッチ運動やマッサージ運動な J

を，プログラムの中に加える工夫をして，レクリエーション効果も高め、より充実したつ
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ログラム体験をもってもらいたいと願う。

最後に r楽しかったJと f気分がよくなったJといった項目では，男児を持つ母親が，
それぞれ+1.64と+1.45，女児を持つ母親は，ともに+ 1.71の値を示し 4歳以上児を持

つ母親では+1.55と+1.45， 4歳未満児を持つ母親は+1.76と+1.71といったように，子

どもの性別・年齢別に，母親の運動後の状況をみると，レクスコアが+1.45から+1.76の

範囲と，他の項目のスコアに比し，高かった。このことより，親子ダンス，親子体操，折

り返しゲームで構成された本運動プログラムが，運動実施後における母親の気分転換に寄

与できたといえよう。

結 悟

本研究では 29組の親子を対象とし，体操やダンス，運動的なゲームで構成された親

子運動プログラムを実施した。そして，活動後の母親のレクスコアを分析し，母親の心身

の変化を検討した。

その結果，

(0女児を持つ母親の運動後のレクスコアでは， 10項目すべてにおいて，男児を持つ母親

のレクスコアを上回り肩や首のこりがとれた J という項目以外は，それぞれ，平均レ

クスコアが+ 1.0以上と高かったことより，本親子運動プログラムが，女児を持つ母親の

気分転換・疲労回笹，生活への寄与の函で有効に働いたと考えられる。とく-に，女児を持

つ母親において.男児を持つ母親に比し，運動後は，充実感や満足感が高まった(p < 
0.05)。

(2)疲労回復の項目では，男児を持つ母親のレクスコアは， + 1.0未満と低く維持された。
その要因としては，男児の方が，女児に比べて運動量が多く，母親が子どもを持ち上げた

り，子どもといっしょに走ったりする際に，母親にとって運動量と身体的な負担度が大き

かったためと推察された。

(3) r肩や首のこりがとれた j の項目では，性別，年齢別ともに 10項目中，レクスコア
が+0.36 ........ 0.94の低い範囲にあったため，母親に対して，肩や首のこりのとれるストレツ

チやマッサージ運動をプログラムの中に加える工夫をして，母親のレクリエーション効果

も高めていきたいと考える。

(4) r楽しかった j と「気分がよくなった j の項目では，子どもの性別・年齢別に，母親
の運動後の状況をみても，レクスコアが+1.45........ 1.76と高い範囲にあったことより，本親

子運動プログラムが，活動後における母親の気分転換に寄与できたことを確認した。
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