
レジャーと身体活動の運動量に関する研究

一一短大生の場合ー一一

レジャー運動量歩行数

緒 言

H. D. Mayer， C. K. Br ight1;>illは「楽しみや満足度の

程度は，各々の情緒的，身体的状態に影響する J1)と述

べている。情緒的のみならず身体的にも満足度が影響さ

れるものであるとするならレジャー=生活の中に(

地=field) 身体=運動を位相させる(図=figure)の

ではなし逆に身体=運動の中に(地)レジャー=生活

を(主観的時間性において)位相させて(図)はじめて，

人間生活に望ましいすがたで身体運動を展開させる J2) 

とする浅田の考えは充分理解できる。きらに.渡辺は「

歩〈能力を忘れないことが身体的レクリエーションの始

まり J3)と述べ，奈良岡4)も歩〈ことが人間の生命の糧

と述べ，それぞれ歩〈ことと，健康との関係を強〈提言

しているのつまり，歩〈ことは心身の健康のみならず，

余暇活動の最も人間的な役割を担っていると考えるので

あるn

本研究の目的は，本校，女子学生の余暇活動の実態を

把握することとともに，平日，土曜日，日曜日の歩行数

による運動量を調べ，余暇時間，余暇活動との相関関係

を明らかにすることがねらいであるn

方 法

0西 田 俊 夫 鈴 木 月 子

(淑徳短期大学)

最も郎、運動量を示した。これを曜日期日~困項目別平

均歩行数でみると，白の平日平均歩行数は 3，194歩，土

曜日 3，078歩であった。しかし， 日曜日の歩測t羽田を固

に組み入れ，起床から午後 12時 10分としているため，

その項目別平均歩行数を算出していなし、。日曜日の回は，

平日，土曜日の囚とほぼ同じ 3，155歩の運動量であった

ことに注目したい。固においては平日，3，788歩，土曜日

6，921歩，日曜日は 4，697歩で，曜日別平均歩行数の場

合と同じ〈土曜日は最も運動量が多いが，平日の項目別

平均歩行数では最も低い運動量であったn 回は平日1，041

歩，土曜日 1，255.歩，日曜日 1，374歩寸Eと同じ傾向を

示していた。

上記の結果から，平日，土曜日.日曜日の平均歩

行数は，平日の曜日別平均歩行数とほぼ同運動量で

あった点に注目したい(図 1参照)。

図 1 項目別平均歩行数
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1985年 6月 15日(主濯日)から 6月24日(日曜日 ※叩-"叫での活動吋す

に本学 1年社会福松学科児童福祉コース(女子・18-19

才)96名を被験者としてPedometerを用いて運動量を 5脚

測定した。

Pedometerの装着部位は，スラックスの折目の線上を

標準として，平日，土曜日，日曜日にそれぞれ起床から

就寝まで装着させ，一日の歩行数とさらに回起床か

ら目的地までの歩行数(日曜日の測定はなし) 回 学

内での歩行数(土曜日，日曜日は午後12時10分で計測)

E 終業後から夕食までの歩行数回 夕食から就寝

までの歩行数，以上の四項目を記録させると同時に，各

項目ごとの時間の記録もさせた。さらに，クラブ，サー

クル，同好会参加の有無，スポーツ教室等の参加の有無，

及びその内容， 00と回の項目における，余暇活動内容の

アンケート調査から，その実態の把握とそれぞれの項目，

特に恒国の分析を中心に行なった。

結 果

1 曜日別平均歩行数と項目別平均歩行数

曜日別平均歩行数は，平日 10，040歩，土曜日 12，052歩，

日曜日 8，845歩で日曜日の運動量は最も低し土曜日は
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2. 固と困の歩行数

回における高いパーセントの歩行数は平日， 3.000歩

250/0， 土曜日 3.000-6.000歩がともに 14.60/0，日曜日

では 2.000歩の 220/0であったハまたMax，歩行数は平日

9.000歩 2.1~も (Min. 500歩未満 4.20/0)土曜日， 18.000 

歩1.0~も (Min. 2;000歩 5.3qも)日曜日， 19.000歩1.00/0 

(Min. 500歩未満， 9.4 ~も)で，土，日曜日のMax歩行

数のばらつきの状態は平日の約 2倍に達し，日曜日の

Min，歩行数は平日と比較し約 50/0高し土曜日のMin，

歩行数は，平日，日曜日と比べて約 100/0高い値が出て

L 、る。

回での最も高いパーセントの歩行数は平日，土曜日，

日曜日ともに， 500歩未満で平日， 66.7 % (Max，9.0∞ 
歩， 1.0 0/0)土曜日， 62.1 % (Max， 8.000歩， 2.20/0) 

日曜日 72.5% (Max， 10.000歩1.00/0)と，夕食後の運

動量が極めて少ないことを示している(図 2参照)。

図 2 固 Eの歩行数
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3. 閣と回の活動時間数

回の最も高い割合の活動時間数は平日 3時間， 31.3 

9も，土曜日 7時間 32.40/0，日曜日 6時間 26.10/0であった。

Max活動時間数は，平日 9時間 2.1% (Mi n，1時間5.2

9も)土曜日， 11時間1.0~も (Min ， 2時間1.00/0)日曜日，

11時間1.0~も (Min ， 3時間 3.1~も)そのばらつき状態は，

平日ではMin，時間方向に顕著に表われ，逆に土曜日，

日曜日はMax時間方向に表われた。

ついで，困の最も高い割合の活動時間数は，平日 3

時間 29.10/0，土曜日， 4時間 29.20/0， 日曜日 4時間

29.3 ~らであった。 Max 活動時間数は平日， 6時間 7.30/0

(Min， 1時間未満1.00/0)土曜日 8時間 3.1qも(Min.

1時間未満1.00/0)日曜日 7時間1.0% (Min.1時間

5.20/0) であった。しかし，活動時間数のばらつき状態

は，平，土，日ともにほぼ同じである(図 3参照)。

図 3 困固に於る活動時間数
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図 4 時間と歩行数の関係(平日)
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4. 日の歩行数と日の活動時間数の関係

平日の活動時間数の最も高い割合は17時間.45.3 ~も，

ついて¥16時間と 18時間はともに.17.9 ~もであり，土

曜日は. 17時間 37.9%. 18時間 28.4%. 16時間

15.8 %であったO 日曜日は. 15時間 26.5%. 16時間

21.3%. 14時間 18.1%であった。また， 平均時間数

については，平日 16.7h. 土曜日 17.3h • 日曜日 15.1

図 5 時間と歩行数の関係(土曜日)

hとなった。歩行数は. 8，000-11，000が55.8%. 土曜

日8，000-11，000 45.2 %.日曜日 7，000-10，00040% 

を示し，それぞれ活動時間及び歩行数の分布は，平日 17

時間/9，000歩の時間散布型，土曜日 17時間/8，000歩

の歩行数増加型， 日曜日 15時間/7，000歩の歩行数散

布型に大き〈分けられる(図 4・5・6・参照)。

図 6 時間と歩行数の関係(日曜日)
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図 7 固終業後~就寝までの余暇活動内容

(複数回答，ただし回答件数の総数を 100.0 ~もとする)
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5. 団の活動内容(余暇の過ごし方)

国の平日の過ごし方をみれば，テレビ，ラジオが19.8

%.ピアノなどの習い事. 14.4 %. 家事手伝い 10.2%. 
アルバイト 8%.家族との団らん 7.5%であった。また，

平日のクラブ，同好会，サークルなどに参加する者は，

12.5 ~もであり，ほとんどの学生は参加していない結果

となった。

土曜日は， テレビ， ラジオ 15.9%.ショッピング 12.0

%.家の手伝い 8.8~も，ピアノなどの習い事 8.1 %であ

った。クラブ，サークル同好会の参加は. 13.5 ~もで平

日と同じ傾向がみられた。

日曜日は，テレビ， ラジオ 12.8%.ショッピング占 11.5

%.家の手伝い 9.0%.レストラン等へ行<7.6 %.洗

濯，掃除 7.3%であった。クラブなどの参加率は.10.4 

%で平日，土曜日よりわずかに低い結果であった。さら

に:スポーツ教室等に参加したかどうかについては，平

日，士曜日，日曜日共にわずか 1%であった(図 7参照L

6. 回の活動内容(余援の過ごし方)

T. V.ラジオは平日. 28.7 %. 土曜日. 25.8 %.日

曜日 26.9%とそれぞれ 25%以上の割合を占めて，最も

高いパーセントを示した。家族との団らんは，平日 13.8

qも，土曜日 14.4%.日曜日 13.7%と T.V.ラジオについ

で高い割合である。読書は，平日 9.0%.土曜日 13.4%. 
日曜日に関しては，勉強が 10.6%となっている。つまり

以上の 3項目だけで 50%強を占め，活動内容は家の中で

の娯楽が中心である。また，残りの割合については，家

の手伝いが平日 8.5%.土曜日 10.0%.日曜日 10.1%. 
ゴロ寝 3.8%.土曜日は勉強 7.2%.日曜日は読書9.7~も

と上位を占めている。これらは.20%前後の割合を占め，

固と同じ t全体に，活動内容は家庭を離れていないこと

がわかる。スポーツ教室等の参加率は，平日，日曜日と

も全〈なし土曜日ではわずかに 1私の参加率を示した

(図 8参照)。

図 8 困夕食後~就寝までの余暇活動内容

(複数回答，ただし回答件数の総数を 100.0%とする)
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考察

Pedometer の歩行数の有効性はすでに，岩本，石井，

古屋，小林5)により走行中の加速度曲線により確認され，

また，振動試験機によりその精度は 0.2rから.0.4 rの

誤差は生じても 0.5r以上の衝激をとらえ，歩数のカウン

トがなされることも証明付けられている。さらに，小林

6)によると歩行速度および体重などの個人差によっても

多少の誤差を生ずるが，装着部立を選択し，その誤差を

考慮すれば，少〈とも最低.78 ~もの有効性の割合を明示

しているo

Pedometer による歩行数からみた運動量に関しては，

中野7)などによって，歩，走行速度と酸素消費量，

METS. PMRとの関係，歩走行速度から消費エネルギー

の算出法，いろいろな速度で歩，走行した場合の合計消

費量エネルギーの概算なども考えられており，少 tとも

運動量の指標として歩，走行数を用いることが現実の生

活に則していると判断できる。また，山本8)は，万歩数

を活動畳として把握し，岩本，石井，古屋5)は運動量と
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して歩行数をとらえているが. T. V. ゴロ寝，ショッピ

ング等，活動内容も多種多様であり，一概に運動量と考

えられない点もある。しかし，歩，走を主に注視する点、

においては，運動量として理解できる。運動量と，活動

量の定義的問題は，今後さらに，考察が必要であろう。

曜日別平均歩行数及び項目別囚~回平均歩行数の結黒

土曜日，日曜日をも含めて，平日型の運動量であると推

測できる。これは，拘束時間と余暇時間の関係に起因す

ると考えられる。曜日別平均歩行数は，平日 10.040歩，

土曜日 12.052歩，日曜日 8.845歩と，特に日曜日の歩行

数が，平日に比べ意外に少ないことは注目に値する。し

たがって，日曜日のように余暇時聞が多いということが，

運動量を噌加させる要因にはならな L、。さらに，平日の

ように拘束時間が多いために運動量が減少するという要

因も認められないのである。もし，平日型に推測lできる

ならば，土曜日，日曜日に平日と同様の拘束時間があっ

たと仮定して，その運動量はおそら〈平日とほぼ同量で

あろうということである。逆に余暇時間が日曜日と同様

であった場合，必らずしも日曜日と同運動量となるとは

言えない。これは，夏休みなど休暇中の場合多種多様に

その過ごし方が異なると推測するからである。つまり，

余暇時間での運動量を増大させる要因がなし拘束時間

はある一定の運動量を確保できる要素があると仮説でき

るからである。

上記の点と関連して囚~困の項目別平均歩行数を考察

すると囚は，平日 3.199歩，土曜日 3.078歩，日曜日は

歩測無しであるが，両日ともにほぼ同運動量である。田

における平日の歩行数は 2.145歩，土曜日は 995歩であ

る。しかし，土曜日の歩調jは午街2時 10分であり，平

日のを以下の拘束時間数である。仮に平日の拘束時間と

同様4時 10分であったとするなら，歩行数は 995歩の 2

倍以上，つまり少くとも 1.990歩となる。この考察によ

り，拘束時間が運動量に関与するのではないかと考えら

れるのである。またさらに，日曜日の 3.155歩は，拘束

時間と関連ないといえな tもなL、。なぜなら，日曜日に

おいて回はその日の第 1回目の歩測にあたりこの歩行数

の意味は回の平日，および土曜日に値するものがあるか

らである。匝をみると，土曜日の 6.921歩は平日，日曜

日と比較し，かなりの運動量の差があるが，上記に述べ

た 12時 10分までの歩測であることを考慮すると，余暇

時間の歩行数としては必らずしも多いとは言えないと考

えられる。これらの考察は，老若男女や誰にでも適する

ものと考えるべきではないが，今回の調査研究に言及す

ると多分にその傾向があるということを注釈しておきた

いと思う。

余暇時間として解釈する固回(図 2)でみられる点は

圃では. 3.000歩を平日，土曜日，日曜日ともに最も高

い割合を示している。平日は， 3.000歩以下が55.2%， 

土曜 19.9%.日曜日 48%である。したがって， 19.000 

歩一一500歩以下を軸として考えると，平日は下降のば

らつき状態であるが，土曜日は上昇のばらつき状態をな

している。これについては，平日の余暇時聞が，静的活

動に費やされ，土曜日では，明らかに動的活動に費やさ

れていることを意味していると考えられる。しかも，な

んらかのかたちで，歩行に拘わる度合いは，土曜日が最

も高いのである。しかし，逆に固では. 500歩未満に平

日，土曜日，日曜日ともに多し歩行との関連は極端に

少なし土曜日においてさえも，それが509も以上の割合

いであることを考えると，夕食後の余暇活動は特別に休

日を意識するといった精神的特性はなし毎夕食後は，

ほとんど同じパターンの余暇生活が送られていると推測

することができる。

しかし， これらを活動時間数(図 3) と比べてみると，

固の平日は活動時間数が多〈なればなるほどそのばらつ

き状態は低〈なり，土曜日，平日は逆の傾向を示してい

る。また，固については 3時間が最も多い割合いを示

すものの，平日，土曜日の差はほとんどないと言ってよ

い。この点で時間と歩行数のばらつき状態をみると相関

関係を認めざるを得ないように考えられるが，回国の特

に日曜日の平均歩行数と平日，土曜日のものと比較する

と，最も低い運動量を示しているために，余暇時間と歩

行数の相関関係が成り立つことは断言できなL、。

時間と歩行数のばらつき状態は，図 4・5・6から明

白であるように，平日は 17時間/9，000歩を主軸に円

を描けは特に活動時聞が少ない方向へのばらつきの偏り

があるために，時間散歩型となる。同じように土曜日に

おいては， 17時間/8，000歩を主軸に，特に歩行数のば

らつき状態が 8.000歩以上と顕著に表われているゆえに

歩行数増加型となる。日曜日では 15時間/7，000 歩

を主軸に活動時間よりも，むしろ歩行数のばらつき状態

が著しし歩行数散布型と考えることができる。これら

により，余暇時間と歩行数の相関関係が成り立たないこ

とを示すものと考察できる。

園田(図 7・8)の活動内容から余暇活動そのものと

運動量との相関関係は，認められなかった。しかも，平

日，土曜日，日曜日の運動量と時間との関係でも認めら

れなかったが，この上記 2点と余暇活動内容との相関関

係も全〈見出せず，決定的な差も特徴も表われなかったO

さらに，活動内容，上位 10位についてもほとんど相違

はなし T.V.ラジオ，団らん，家事手伝い，ショッピ

ング，読書，勉強，ゴロ寝，アルバイト，洗濯・掃除，

習いごと，はともに同傾向を示している。これらの実態

は，女子大生型余暇活動の特徴がよく表われている。し

かし，聞の平日の習いごとを他の曜日と比較しても，さ

らに，固と比較しでもパーセントが高いのは，本短期大

学のピアノ教育の反映であり，しかも，卒業後，進路の

多〈が保母になることが影響しているためだと考えられ

る。
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園田以外の活動内容として，運動系，文化系クラブ，

サークル，同好会及びスポーツ教室等への参加について

も調査したが，参加率は 10%前後であり，組織的活動へ

の積極性はほとんどないと考えられる。したがって，被

験者の余暇活動は動的活動，組織的活動よりも，静的活

動，かつ個人的活動中心の傾向があると推測できる O し

かし，これを個性的というより，満たされた物質社会で

の無気力と考えることの方が賢明だと思われる。

一日の平均歩行数，白から回の項目別歩行数と，活動

時間数の関係，歩行数/活動時間数と活動内容の考察は.

否定的影響面に偏りすぎていると判断されるかもしれな

い。しかし，これにより女子短大生の一日の生活での運

動量，および余暇活動における実態が，一般的に公表さ

れている(例えば，若い世代は活動的な余暇活動をする

者が多L、)9) ものと大幅な相違があることも指摘できる。

結 論

以上の考察から次の 6点の結論を掲げることができる。

1 一日の運動量の 5割前後は余暇活動により補充さ

れ，残る約 5割は拘束時間によって影響を受けていると

判断できる。

2 学生は一般的に余暇時聞が平日でさえも多いと考

えているが，その過ごし方は静的余暇活動が多L、。

3. 日曜日の運動量が平日，土曜日と比較して多いと

推測されやすいが，余暇時間と運動量との関係は有意な

差が見出せなかった O

4 拘束時間と運動量の関係は，拘束時間には一定の

運動量を確保させる要素があると認められる O ただし，

拘束時間と運動量は比例していなL、。

5. 余暇時間と拘束時間の混合型の運動量は， どちら

か一方だげの場合の運動量よりも多L、。

6 余暇活動と運動量の相関関係は認められなかったラ

以上の点を総合的に考察すると，平日および日曜日が

士曜日型の余暇時間と拘束時間の両面を保有しているな

らば，す〈な〈ともその運動量は増す可能性があると推

測できる O さらに，余暇時間が多〈ても必ずしも運動量

を増す身体活動(スポーツ活動など)に働し決定的要

因でないことも，本分析で明らかになった。

一日 10，000歩の歩行数を目標とする一般的 Pedome-

ter Reteは，今回の結果でも明らかであるように，余

暇時闘が. T. V.ラジオ，家族との団らん，家事手伝い，

読書，アルバイトなどの活動に費やされ，しかも拘束時

間によって運動量が補充されていることを考えると，さ

らに検討する必要があろう。しかし，歩行数そのものの

運動量を意識することが無意味だと考えることはできな

い。なぜなら，歩・走は人聞の基礎的能力であり，基本

的活動能力であるからである。この能力の維持はおおい

に心身の健康に寄与し得るものである o しかし，歩行の

運動量以外に，より有効的な余暇活動が行なわれるため

には，個々の余暇意識の啓発が必要であろうと痛感する。

今後，レジャー教育，レクリエーシヲン教育の普及と

ともに，余暇時間が動的活動の方向に活用されるために

は，その基礎的条件として各種のスポーツ技術や体力な

どの向上の必要性を提言したいの
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