
「日常生活における運動量の把握が、

健康を保持増進する態度の育成に与える影響について」

三宅幸信

現在の健康と将来にわたっての健康の保持増進を考えるとき、「生活習慣病」の問題が、青少年期から

取り組むべき課題として存在している。これは、「個人の健康」の問題として終わることはなく、「医療

費の増大」という観点からも取り組まなければならない社会的な課題である。そこで、健康の保持増進

のために有効である「運動」についての量的な把握を日常生活全体を通して行う体験が、健康を保持増

進する態度を育成することにどのような影響を与えているのかを明らかにし、課題解決の糸口を探った。

1 . はじめに
「メタボリックシンドローム」に代表されるように、

現在の日本社会の健康問題として、いわゆる「生活習

慣病」の問題は、単に成人層の問題ではなく、青少年

期から取り組むべき問題として私たちの前に大きく横

たわっている。現在の健康と将来にわたっての健康の

保持増進の問題は、「個人の健康」の問題として終わる

ことはなく、「医療費の増大」という観点でも大きな社

会問題として、この国の「経済の面」からも解決され

るべき問題であり、その解決は今や喫緊の課題として

急がれるべきと言えよう。

しかし、この問題の解決にとって厄介な点は、即効

性の特効薬が存在しない、ということである。「生活習

慣病」という名前の由来通り、昨日今日の生活態度が

明日の健康を脅かすものではない。運動と栄養と休息

を 3本柱とした長年の生活のあり方が蓄積されて将来

を左右するものであり、ある日突然にその症状が顕在

化するという性質上、静かに忍び寄ってくる過程にお

いては、自覚症状が少ないために、自己の行動の改善

の必要性を認識することが難しいことが厄介な点なの

である。だからこそ、一人ひとりの内面に、「青少年期

から健康を保持増進する確固とした態度をいかに育成

するか」ということが重要であり、この問題の解決の

唯一の方策であると言えよう。

様々な過去の症例から、「好ましい生活習慣」は、明

らかになっている。問題は、個々人がそれをどのよう

に把握し、自覚し、行動に移すかということである。

そこで、今回は、健康に影響を与えるライフスタイ

ルの要素の中でも「運動」に焦点を当て、この問題に

対する解決の糸口を探すこととした。

2. 研究目的
健康の保持増進のために有効である「運動」につい

ての量的な把握を、日常生活全体を通して行い、その

体験を通して考えたことが、健康を保持増進する態度

を育成することにどのような影響を与えているかを明

らかにすることを目的とする。

3. 研究方法
(1)対 象：広島大学附属福山中・高等学校

中学 1年生男子40名

(2)期 間：平成 19年 10月,...__,11月 (4週間）

（※ 期間中に 2000mのペース走の授

業が 9時間ある）

(3)データー：①歩数計を利用した 4週間の歩行総

数の記録

②自己の生活行動に関する認識のア

ンケート調査（事前、事後）

(4) アンケート用紙について

以下に示す 60項目の内容について、 4週間の歩数

計測の前後で同じ項目の質問に答え、その変容から

歩数計測の影響を吟味する。

表. 1の判例に示すように五段階で答え、得点化

する。尚、問 14、31、34、38、48については、否定

的な表現の問であるので、得点化を逆にする。

4. 結果と考察
【1】1日の平均歩数と事後アンケートのスコア合計点

との関係から

1日の平均歩数は、 4週間 28日の計測の結果、表2.

のような数値を示し、事後アンケートのスコア合計点

との関係は、グラフ 1. のようになった。

1日の平均歩数の最大値は219171歩、最小値は 4374

歩であった。計測の正確性は多少誤差があるであろう

が、個々の生徒の以前からの生活状況を勘案すると、
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