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Relationship between grit and lifestyle habits—focusing on physical fitness and eating and sleeping habits 

 

 

グリット力と生活習慣の関係性 

―体力および食・睡眠習慣に着目して― 
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Abstract: The purpose of this study was to clarify the relationship between physical fitness and lifestyle 

habits such as eating and sleeping habits in relation to grit among third-year junior high school 

students. The results showed a positive correlation between grit and physical fitness in both boys and 

girls, a positive correlation between chronotype, Pittsburgh Sleep Quality Index, Epworth Sleepiness 

Scale, and frequency of breakfast intake in girls only, and a negative correlation between social jet lag 

and difference in breakfast intake time between weekdays and weekends in girls only. It was suggested 

that basic lifestyle habits such as eating and sleeping could be expected to improve grit. 

 

 

１．はじめに  

 生活習慣病の予防・改善，また健康を支える

ためには「栄養（食事）」・「運動」・「休養（睡眠）」

が重要であることが既知の事実であり，さらに

これら３要素間には相互作用がある。子どもた

ちが心身ともに健やかに成長していくために

は，適切な運動，調和のとれた食事，十分な休

養・睡眠が大切になってくる。しかし，いつで

も，どこでも，何でもできる24時間社会１）やス

マートフォン社会の到来により基本的な生活習

慣が大きく乱れ，さらに昨今のコロナ禍でます

ます生活が乱れがちになっている。現代は，昼

夜逆転の生活，メリハリのない生活，精神的な

不安，運動習慣の二極化，極端な体力低下，極

端な痩せ志向など，早急に解決すべき課題が山

積みである。  

 能力は大きく２つに分けられ，学力テストな

どで測ることのできる認知能力（IQ）と数字で

測ることの難しい非認知能力（EQ）がある。非

認知能力に分類され，根気強さと関心への一貫

性で指標化されるグッリト力（やり抜く力，

GRIT；Guts 度胸，Resilience 復元力，Initiative

自発性，Tenacity 執念）は，教育達成などにつ

ながることから近年大きく着目されている２）。  

 そこで本研究では，グリット力と生活習慣の

関係性を明らかにすることを目的とし，体力お

よび食・睡眠習慣に着目した分析を行うことと

した。  

 

２．研究方法 

２－１．対象 

 広島大学付属福山中学校第３学年を対象に質

問紙調査等を実施した。なお，本研究は広島大

学総合科学部の研究倫理委員会の承認（03-18）

を経て実施した。 

２－２．測定項目 

 グリット力・生活習慣に関して，2021年10

月にグーグルフォームを用いたアンケート調査

を実施した。グリット力３）は，グリットスケー

ルを用いて根気強さと関心への一貫性を表すこ

とのできるスコアである。10個の質問（図１）

に対し，非常に当てはまる，かなり当てはまる，

いくらか当てはまる，あまり当てはまらない，

まったく当てはまらない，の５件法で答えさせ，

マニュアルに基づき，「情熱」と「粘り強さ」の

得点を算出し，「グリット力」はそれら２つの平

均値とした。朝型夜型質問紙４）は，得点により

個人が１日の中で示す活動の時間的指向性（ク

ロノタイプ）を示すことができる質問紙である。

19個の質問に対し適切な時刻等を答えさせ，マ
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ニュアルに基づき，16～30点は「明らかな夜

型」，31～41点は「やや夜型」，42～58点は「中

間型」，59～69点は「やや朝型」，70～86点は「明

らかな朝型」に分類した。所属している部活に

ついて，運動部，それ以外，所属無しの３件法

で回答させた。朝食摂取頻度は，毎日摂取，週

５日，週３～４日，週１～２日，ほとんど食べ

ない，の５件法で回答させた。ピッツバーグ睡

眠調査票５）は，過去１ヶ月における睡眠習慣に

ついて問う質問紙である。何時ごろ寝床につく

か，寝床についてから眠るまでにどれくらい時

間を要したか，その理由など，９個の質問に回

答することで，睡眠に何らかの問題があるか否

かを判断することができる。エプワース眠気尺

度６）は，最近の生活の中でどんなときに眠くな

るかを問う質問紙であり，眠気の強さを評価す

ることができる。８つの質問（図２）に対し，

眠ってしまうことはない，時に眠ってしまう，

しばしば眠ってしまう，ほとんど眠ってしまう，

の４件法で答えさせた。  

 握力，上体起こし，長座体前屈，反復横とび，

立ち幅跳び，持久走（男子1500ｍ，女子1000

ｍ），50ｍ走，ボール投げの８種目からなる新

体力テストは，2021年度保健体育の授業で実施

した結果，男女それぞれ57名ずつのデータが得

られ，マニュアルに基づき得点を算出した。  

 食物摂取頻度調査は，過去１～２ヶ月程度の

食生活を思い出して，どの程度の頻度で目的と

する食品を摂取したかを尋ね，その摂取量を推

定する方法である。記入漏れを防ぐため，エク

セル栄養君食物摂取頻度調査 FFQg 票をグーグ

ルフォームで作成し，2021年10月に回答させ

た。栄養素等摂取状況は，食物摂取頻度調査票

（新 FFQg Ver.5，建帛社）を用いて評価した。

なお，食事摂取基準の身体活動レベルは，各自

の１日の身体活動調査および１週間に行う運動

時間調査より算出された値を用いた。調査に

よって求められる食事バランスガイド５項目

（主食・副菜・主菜・牛乳乳製品・果物，図３）

および菓子・嗜好飲料については，平均不足・  

1．新しいアイデアやプロジェクトがでてくると、ついそちらに気を取られてしまう

2．私は挫折してもめげない。簡単にはあきらめない。

3．目標を設定しても、すぐ別の目標に乗り換えることが多い。

4．私は努力家だ。

5．達成まで何カ月もかかるようなことに、ずっと集中して取り組むことができない。

6．一度始めたことは、必ずやりとげる。

7．興味の対象が毎年のように変わる。

8．私は勤勉だ。絶対にあきらめない。

9．アイデアやプロジェクトに夢中になっても、すぐに興味を失ってしまったことがある。

10.重要な課題を克服するために、挫折を乗り越えた経験がある。

図１ グリット力の質問項目 

どんなときに眠くなりますか？

1．座って何かを読んでいるとき（新聞、雑誌、本、書類）

2．座ってテレビを見ているとき

3．会議、映画館、劇場などで静かに座っているとき

4．他の人の運転する車に1時間以上続けて乗っているとき

5．午後に横になって、休憩をとっているとき

6．座って人と話をしているとき

7．昼食後、静かに座っているとき

8．座って手紙や書類を書いているとき

図２ エプワース眠気尺度の質問項目 

図３ 食事バランスガイド 
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過剰 SV（サービング）を算出した（図４，マ

イナスは不足，プラスは過剰摂取を示す）。エネ

ルギー・食物繊維総量・カルシウム・鉄の栄養

素摂取量については，適正量以上摂取できてい

ればプラス，適正量未満の場合はマイナスと判

断した（図５）。  

 平日・休日の起床・就寝時刻，朝食・夕食摂

取時刻については， 2022年１月にグーグル

フォームを用いてアンケート調査を実施した。

そして，平日・休日の起床時刻・就寝時刻から，

睡眠時間を算出した。さらに，平日・休日の起

床時刻・就寝時刻から，平日と休日の睡眠中央

時刻を算出し，睡眠中央時刻の差をソーシャル

ジェットラグ７）として算出した（絶対値で表示  

 

した）。また，夕食から寝るまでの時間，平日と

休日の朝食摂取時刻の差を算出した（プラスは

休日の摂取時刻が平日より遅いことを，マイナ

スは早いこと示す）。  

２－３．分析の手続き 

・グリット力，生活習慣（朝型夜型質問紙・朝  

食摂取頻度・所属している部活・ピッツバーグ

睡眠調査票・エプワース眠気尺度）は，男子48

名と女子58名から回答を得た。朝食摂取頻度は

毎日とそれ以外に，所属している部活は運動部

とそれ以外に，ピッツバーグ睡眠調査票とエプ

ワース眠気尺度はカットオフ値（ピッツバーグ

睡眠調査票は６点，エプワース眠気尺度は 11

点，それぞれ点数が高いほど睡眠に問題有りと

判定される指標）で２群に分類した。  

・新体力テストは，８種目のうち１種目以上の

欠損値があるデータは解析から除外した。  

・食物摂取頻度調査（食事バランスガイドおよ

び栄養素摂取量）は，男子55名と女子58名から

回答を得た。  

・平日・休日の起床・就寝時刻，朝食・夕食摂

取時刻については，男子54名と女子59名から回

答を得た。  

 得られた値の関係を検討するため，男女それ

ぞれにおいて，連続変数同士の関係はピアソン

の相関係数を求め，片方がカテゴリー変数の場

合はマンホイットニーのＵ検定を行った。すべ

ての値は平均値  ± 標準偏差で示した。統計分

析は SPSS（version26）を用い，有意差検定は

両側とし，有意水準は５％未満とした。  

食事バランスガイド評価点計算表

食事バランス
ガイド5項目
平均値を算出

図４ 食事バランスガイドの平均不足・過剰 SV（サービング）算出方法 

＋

－

－

－

図５ 栄養素摂取量の判断方法 
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３．結果および考察  

・グリット力は，男子3.1 ± 0.6点（図６），女子

3.0 ± 0.8点（図７）であり，全体の得点分布を

図８に示す。グリット力の平均値は男女とも同

程度であったが，女子生徒のほうが得点分布の

幅が広いという結果であった。  

 今回の得点結果が同年代と比べる必要性があ

るが，十分な先行研究がないため今後の課題と

する。米国の成人を対象とした調査では，最も

やり抜く力が強かったのは65歳以上であるこ

と，また年齢とともに上昇傾向があることが報

告されている３）。一般的に，欧米人と比べて日

本人は自分自身を控えめに評価すると言われて

いることから，得点結果については注意深く検

討する必要がある。  

・朝型夜型質問紙の男子の平均は50.7点（図９），

女子の平均は48.6点（図10）であり，全体の得

点分布を図11に示す。  

 マニュアルに基づいた分類の結果，中間型の

割合が60.4％と最も多く，夜型（明らかな夜型

とやや夜型）が22.6％，朝型（明らかな朝型と

やや朝型）は17.0％という結果であった。女子

生徒よりも男子生徒のほうが夜型傾向が強いと

いう先行研究の結果８）と異なり，女子生徒のほ

うが夜型の割合が多いという結果であった。  

 

 

図６ 男子グリット力の得点分布 n=48 
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図７ 女子グリット力の得点分布 n=58 
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図８ グリット力の得点分布 n=106 
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図９ 男子クロノタイプの得点分布 n=48 

図 10 女子クロノタイプの得点分布 n=58 
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図 13 ピッツバーグ睡眠調査票の結果 

左：男子（n=48），右：女子（n=58）=106 

図 14 エプワース眠気尺度の結果 

左：男子（n=48），右：女子（n=58）=106 

・通学時間は，男子71.1 ± 42.6分，女子58.0 ± 

34.5分であった。  

・所属している部活は，男子は運動部が77.1％，

運動部以外は14.6％，女子は運動部・運動部以

外はともに44.8％であった。  

・朝食摂取頻度は，男子の85.4％が毎日摂取，

8.3％が週５日，4.2％が週３～４日，2.1％がほ

とんど食べない，女子の 77.6％が毎日摂取，

8.6％が週５日，8.6％が週３～４日，3.4％が週

１～２日，1.7％がほとんど食べないという結果

であった（図12）。  

 今回の結果は，中学生を対象とした先行研究
９）とほぼ同じであった。一般的に年代が上がる

とともに，欠食率が高くなる傾向があることか

ら，今後の動向を注視していく必要がある。  

・ピッツバーグ睡眠調査票の結果，男女とも

52％が６点以上（睡眠に問題有り）であった（図

13）。  

・エプワース眠気尺度の結果，男子の23％，女

子の19％が11点以上（病的な眠気有り）であっ

た（図14）。  

 睡眠に関する質問紙結果について，同年代と

比べる必要性があるが，十分な先行研究がない

ため今後の課題とする。日本人の成人を対象に

した研究では，５人に１人が睡眠に問題がある

ことが報告されており 10,11），今回はそれよりも

高い割合で睡眠に問題のある生徒がいるという

結果となった。  

・新体力テストは，欠損値のない男子生徒55名

（BMI19.4 ± 2.3 kg/m2），女子48名（BMI19.4 

± 1.9 kg/m2），計103名のデータを用いた。男子

は45.0 ± 9.0点（図15），女子は50.2 ± 12.7点（図

16）であり，全体の得点分布を図17に示す。  

 男女ともに全国平均 12）と同じような結果を

図 12 朝食摂取頻度の結果 

左：男子（n=48），右：女子（n=58）=106 

図 15 男子新体力テストの得点分布 n=55 
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図 16 女子新体力テストの得点分布 n=48 
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示しているが，女子生徒は男子生徒と比べ，二

極化傾向を示した。  

・食事バランスガイド５項目の不足過剰 SV は，

男子は－7.1 ± 5.2 SV（－19.4～＋5.2 SV），女

子は－7.4 ± 5.3 SV（－19.1～＋5.5 SV）であ

り，全体の不足過剰 SV の分布を図18に示す。

菓子・嗜好飲料の不足過剰 SV は，男子は3.1 ± 

3.0 SV（－3.0～＋10.1 SV），女子は3.6 ± 3.7 SV

（－2.0～＋14.6 SV）であり，全体の不足過剰

SV の分布を図19に示す。マイナスは不足，プ

ラスは過剰摂取を示している。  

 食事バランスガイド５項目は，過剰摂取と判

断された生徒は少なく，摂取が不足していると

判断された生徒が大半であった。今回は主食・

副菜・主菜・乳製品・果物の５項目の内訳は検

討しなかったものの，多くの生徒は主食が不足，

主菜が過剰摂取している傾向が強かった。一方

で，菓子・嗜好飲料については，過剰摂取して

いる生徒が多いという結果であった。  

・各栄養素摂取量については，男子ではエネル

ギー量は34.5％，食物摂取総量は25.5％，カル

シウムは21.8％，鉄は25.5％の生徒が適正量以

上摂取することができていた。一方の女子では

エネルギー量は25.9％，食物摂取総量は37.9％，

カルシウムは27.6％，鉄は10.3％の生徒が適正

量以上摂取することができていた。  

 全体的に男女とも必要な量を摂取することが

できていないという結果となり，特に女子生徒

の鉄は９割近い生徒が不足しているという結果

であった。毎月の月経で血液が失われるという

点から見ても，早急に解決すべき問題である。  

・平日の睡眠時間は，男子は424 ± 62分，女子

は402 ± 68分，休日の睡眠時間は，男子は502 ± 

67分，女子は486 ± 77分であった。  

 男女ともに平日よりも休日の睡眠時間が長い

という結果であった。  

・ソーシャルジェットラグは，男子は51 ± 34

分（最大150分），女子は58 ± 45分（最大255分）

であり，全体の分布を図20に示す。  

 ソーシャルジェットラグが全くない生徒もい

たが，ほとんどの生徒は30～90分という結果で

あった。週末の２日間朝寝坊することで，体内

時計が30～45分遅れてしまうこと 13,14），１度ず

れてしまったリズムを元に戻すのは容易でな

く，週明けの前半まで眠気や日中の疲労感を引

きずってしまうという報告もある 15））。成人を

対象に，新型コロナウイルスによって世界各地

で義務付けられた行動制限が睡眠に及ぼす影響

を世界規模で行われたオンライン調査の結果で

は，遅寝・遅起きの人が増え，平日の睡眠時間

が増えた結果，ソーシャルジェットラグが小さ

くなったことも報告されている 16）。中学生はオ

ンライン授業でない限り，朝から登校して授業

を受ける必要があるため，成人を対象とした結

果とは異なる傾向を示す可能性が考えられる

が，保護者の生活スタイルにも影響を受けるこ

とが推察されるため，ソーシャルジェットラグ

図 18 食事バランスガイド５項目 n=113 

（主食・副菜・主菜・乳製品・果物 

の不足過剰 SV の分布） 
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n=113 絶対値で表示 
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が大きくなり過ぎないよう注意する必要があ

る。  

・夕食から寝るまでの時刻は，男子は239 ± 81

分，女子は263 ± 65分であった。  

 夕食から寝るまでの時間は，男女とも約４時

間程度であったが，今回夜食について質問して

いないこと，また夕食の内容についても調査し

ていないため，今後の課題とする。また，夕食

から寝るまでの時間と朝食摂取頻度との関係に

ついても今後検討していきたい。  

・平日と休日の朝食摂取時刻の差は，男子は105 

± 61分（最大260分），女子は85 ± 49分（最大180

分）であり，全体の分布を図21に示す。プラス

は休日の摂取時刻が平日より遅いことを，マイ

ナスは早いこと示す。  

 平日と休日の朝食摂取時刻の差については，

ほとんどの生徒は休日のほうが平日よりも朝食

を摂取する時刻が遅いという結果を示した。保

護者の生活スタイルに大きく左右されることが

推察されるが，中には３時間以上遅い生徒もい

た。  

 

・グリット力と体力の関係について検討した結

果，男女ともに有意な正の相関関係がみとめら

れた（男子：r = 0.446，p = 0.002，女子：r = 

0.323，p = 0.027，図22）。  

・グリット力と BMI の関係について検討した

結果，男女ともに有意な相関関係はみとめられ

なかった（男子：r = -0.110，p = 0.458，女子：

r = -0.126，p = 0.347）。  

・グリット力とクロノタイプの関係について検

討した結果，男子では有意な相関関係はみとめ

られなかったが，女子では有意な正の相関関係

がみとめられた（男子：r = 0.108，p = 0.466，

女子：r = 0.395，p = 0.002，図23）。  

・グリット力とピッツバーグ睡眠調査票の関係

について検討した結果，男子では有意な相関関

係はみとめられなかったが，女子では有意な相

関関係がみとめられた（男子：p = 0.072，女子：

p = 0.001，図24）。箱の上端が第3四分位，箱の

中の横線が中央値，箱の下端が第１四分位を示

す。  

・グリット力とエプワース眠気尺度の関係につ

いて検討した結果，男子では有意な相関関係は

図 22 グリット力と体力の関係 
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図 23 グリット力とクロノタイプの関係 
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みとめられなかったが，女子では有意な相関関

係がみとめられた（男子：p = 0.116，女子：p = 

0.035，図25）。箱の上端が第3四分位，箱の中

の横線が中央値，箱の下端が第１四分位を示す。 

・グリット力と食事バランスガイド5項目の関

係について検討した結果，男女ともに有意な相

関関係はみとめられなかった（男子：r = 0.011，

p = 0.942，女子：r = -0.012，p = 0.929）。  

・グリット力と食事バランスガイド菓子・嗜好

飲料の関係について検討した結果，男女ともに

有意な相関関係はみとめられなかった（男子：r 

= 0.053，p = 0.724，女子：r = -0.077，p = 

0.568）。  

・グリット力と睡眠時間の関係について検討し

た結果，男女ともに有意な相関関係はみとめら

れなかった（男子：r = 0.022，p = 0.881，女子：

r = 0.093，p = 0.492）。  

・グリット力と所属している部活の関係につい

て検討した結果，男女ともに有意な相関関係は

みとめられなかった（男子：p = 0.397，女子：

p = 0.105）。 

・グリット力と朝食摂取との関係について検討

した結果，男子では有意な相関関係はみとめら

れなかったが，女子では有意な相関関係がみと

められた（男子：p = 0.314，女子：p = 0.049，

図26）。箱の上端が第3四分位，箱の中の横線が

中央値，箱の下端が第１四分位を示す。  

 

・グリット力と夕食から寝るまでの時間の関係

について検討した結果，男女ともに有意な相関

関係はみとめられなかった（男子： r = -0.079，

p = 0.593，女子：r = -0.171，p = 0.203）。  

・グリット力とソーシャルジェットラグの関係

について検討した結果，男子では有意な相関関

係はみとめられなかったが，女子では有意な負

の相関関係がみとめられた（男子： r = -0.154，

p = 0.297，女子：r = -0.309，p = 0.019，図27）。

０は平日と休日の睡眠中時刻に差がないこと，

プラスは休日のほうが平日より睡眠中央時刻が

遅いことを示す。  

・グリット力と平日と休日の朝食摂取時刻の差

の関係について検討した結果，男子では有意な

相関関係はみとめられなかったが，女子では有

意な負の相関関係がみとめられた（男子： r = 

-0.203，p = 0.192，女子：r = -0.312，p = 0.023，

図28）。マイナスは休日のほうが平日より朝食

摂取時刻が早いことを示す。 

 

４．まとめ  

 本研究では，グリット力と生活習慣の関係性

を明らかにすることを目的とし，体力および

食・睡眠習慣に着目した分析を行った。中学３

年生を対象に，質問紙調査等を実施して，デー

タを収集した。その結果，男女ともにグリット

力と体力に正の相関関係が，女子生徒のみにク

ロノタイプ，ピッツバーグ睡眠調査票，エプワー

ス眠気尺度，朝食摂取頻度の間に正の相関関係

が，さらに女子生徒のみにソーシャルジェット

ラグと平日と休日の朝食摂取時刻の差に負の相

関関係がみとめられた。今回は因果関係まで明

らかにすることができていないが，グリット力

が体力や朝食摂取，睡眠と関係していることを

明らかにすることができた。ゆえに，食事や睡
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眠などの基本的な生活習慣を整えることによ

り，グリット力の向上を見込める可能性が示唆

された。  

 今後は，今回の調査を継続的に検討していく

こと，対象人数を増やした検討が課題である。

さらに，排便回数など質問項目の追加などを検

討し，グリット力とどのような生活習慣が関係

しているのかについて，引き続き検討していく

必要があると考えている。  
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