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第２０期日本学術会議健康・生活科学委員会健康・スポーツ科学分科会は，「子どもを健康にするための運動・

スポーツ推進体制の整備」の中で「子どもの運動指針策定の根拠となるエビデンスのより一層の蓄積に緊急に取

り組むべきである」という提言をした（２００８）。この提言は，現代の子どもが体力の低下やコミュニケーション

能力の低下等，様々な問題を抱えていることに対応するものである。

また，これらの問題は大学生においても同様であり，カスパーセンら（Caspersen et al. ２０００）は大学期に身

体活動量が低下することを報告し，ハースら（Haase et al.２００４）は，その中でも日本の大学生の身体活動レ

ベルが他国と比較して低いことを指摘している。さらには大学生のメンタルヘルスの悪化やコミュニケーション

スキルの低下（一宮ら ２００３，福原ら ２００６），大学期は他の年代と比較して極端に健康度・生活習慣が悪いこ

と（徳永ら２００２）等も報告されている。

このことは，子どもの体力低下やコミュニケーション能力の低下等，心身の健康・体力問題が子ども時代のみ

にとどまらず，大学生や社会人の健康状態をも左右する可能性を孕んでいることを意味する。

そういった点で，大学生における心身の健康問題に直接的，間接的に関わる授業科目として保健体育科目の存

り方が重要な意味を持ってくる。一般に，大学における保健体育科目授業に期待される成果として，身体的効果

である体力の向上や体脂肪率の減少，精神的効果である授業前後の感情の変化，社会的効果であるコミュニケー

ションスキルの向上，良好な人間関係の醸成，さらにはアクティブな日常生活の運動行動の促進等が挙げられて

いる。しかし，それらの成果を実証的なデータとして提示した研究はそれほど多くない。

こういった中で，体力向上に効果が見られるというもの（斉藤ら１９９１，安井・井上２００３）に並んで，メンタル

ヘルスやコミュニケーション能力の向上にも効果があるという報告がある。これらの報告では，一般体育におけ

る実技や講義を通じて快感情が生まれたり（橋本 ２０００），コミュニケーションスキルに対する自己評価が高ま

ったりした（杉山 ２００８）とされている。

また，前述のメンタルヘルスに関わるものとしてレジリエンス（resilience）という概念がある。レジリエン

スとは「困難で脅威的な状況にもかかわらず，うまく適応する過程，能力，および結果」を示すものであり（小

塩ら２００２），そういった意味では学校教育の目的として学習指導要領に提示されている「生きる力」に繋がるも

のと考えることができる。小林・西田（２００９）は，このレジリエンスに関わる研究のレビューを行い，一般心理

学分野においては数多くの研究が行われているにもかかわらず，スポーツ心理学分野では数少ないことを指摘

し，その必要性を主張している。

�西ら（２０１０）は，そのような視点からレジリエンス（resilience）とスポーツ活動との関連に注目した研究

を行った。ここでは，レジリエンスを従属変数，スポーツ経験年数・スポーツ成長感・時間的展望体験・身体的

自己知覚（PSPP）を独立変数とした相関分析を行い，時間的展望体験と身体的自己知覚がレジリエンスの高低

に影響を及ぼしていることを明らかにした。

また上野（２００６）は，運動部活動への参加による目標設定スキルの獲得が生徒の時間的展望の獲得に及ぼす影

響，及び時間的展望の獲得を促進する指導内容を明らかにする研究を行っている。その結果，運動部活動への参

加による目標設定スキルの獲得は，生徒の時間的展望の獲得を促進すると推察している。
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このように，現段階においてレジリエンスに関連する研究は専らスポーツ活動に焦点を当てる形で実施されて

いると言うことができるが，その必要性は何もスポーツ活動に限られたものではないと考える。なぜなら，「困

難の克服」という点では，スポーツ選手の場合でも体育学習者の場合でも，その程度にこそ差はあれ，同じ課題

と思われるからである。体育学習における様々な�藤を体験し，それらを乗り越えていく力を付けていくことに
よって，将来のスポーツ活動や社会生活における荒波を乗り切る大きな適応力を培うことができる。

本研究では，このような立場から大学体育授業において受講生のレジリエンス育成に効果を及ぼすためにはど

のような介入を行なえばよいのか，検証することを最終的な目的とした。そしてこのレジリエンス育成に関わる

説明変数として，�西ら（２０１０）や上野（２００６）の研究報告をもとに時間的展望体験と身体的自己知覚を設定し
た。すなわち，受講生の時間的展望体験や身体的自己知覚に配慮した授業計画や教授行動を行うことにより，大

学生のレジリエンス育成が促進される可能性があると仮定した。

一方，荒井ら（２００９）は大学生を対象にした先行研究から対象者の運動行動の準備性や継続性に合わせた働き

かけが十分に行われていないことを指摘し，それらに配慮した研究を行っている。そこでは，対象者の準備性や

運動習慣に適合した働きかけを行う必要があるとし，運動行動の準備性や継続性を識別する変数として変容ス

テージを用いている。変容ステージとは，プロチャスカとディクレメント（Prochaska and DiClemente １９８３）

が提唱したトランスセオレティカル理論（transtheoretical model：以下，TTM理論とする。）の中心的な要素で

あり，過去および現在における行動の実施とその行動に対する準備性の両方を統合した変数である。そして，行

動もしておらずするつもりもないという「無関心（前熟考）期」，行動をしていないがするつもりはあるという

「関心（熟考）期」，行動を変容する準備をしている「準備期」，行動をしているがするようになってから間もな

い「実行期」，行動を長期（６ヶ月以上）にわたって継続している「維持期」という５つのステージから構成さ

れる。この研究では，変容ステージを基にした介入プログラムが運動行動の予測因子である運動実践に伴う恩恵

の維持，運動行動の変容ステージの前進，および日常身体活動の実践水準の増加に好ましい影響を与える可能性

があることを示唆している。

また，木内ら（２００９）は，行動科学に基づく宿題としてワークシートによる行動変容技法教育，授業時間外演

習課題のアクティブホームワークを併用した体育プログラムが大学新入生の心理的・行動的・生理的な身体活動

関連変数に正の効果を持つかどうかを検討した。その結果，行動科学に基づく宿題を併用した体育授業が大学新

入生の身体活動関連の心理・行動・生理的変数への包括的な正の効果を持つことを明らかにしている。

これらのことから，今回の研究における説明変数として設定した時間的展望体験や身体的自己知覚に対する働

きかけも，TTM理論における各ステージに対応した形で行うことによって，より効果的になることが考えられ

る。

そこで本報告では，上記研究報告や本研究の最終目的を念頭に，大学体育授業受講生のレジリエンスや時間的

展望体験，身体的自己知覚がどのような実態を示しているのか，TTM理論における行動変容ステージとの関連

で分析することにした。

�．目 的

大学体育授業受講生のレジリエンスや時間的展望体験，身体的自己知覚プロフィールの実態を把握するため

に，それらを測定する尺度（簡易版）を作成し，その信頼性を検討するとともに TTM理論における行動変容ス

テージ別にその特徴を分析し，授業介入に向けた方略を検討する。

�．方 法

１．調査対象

A女子大学における運動学演習�（体育実技）を受講する学部１年生２３４名を対象とした。

２．調査内容

� 調査対象者の属性

フェイスシートにおいて次の質問に対する回答を求めた。

賀 川 昌 明・原 妃斗美

―３６１―



表１ レジリエンス尺度に含まれる項目 表２ 時間的展望体験尺度に含まれる項目

１）授業での選択種目

２）運動部活動経験の有無

運動部活動経験がある場合は，その中から主なものを１種目選び，その種目名と経験年数を記入する。

３）TTM理論における行動変容ステージ

竹中（２００２）の方法に従い，次の各項目のうち，各自の実態に最も近いものをひとつだけ選択させた。

�私は現在，運動をしていない。また，これからもする気がない。�私は現在，運動をしていない。しか
し，近い将来には始めようと思っている。�私は現在，運動をしている。しかし，定期的ではない。�私は
現在，定期的に運動をしている。しかし，始めてから６ヶ月以内である。�私は現在，定期的に運動をして
いる。また，６ヶ月以上継続している。

なお，上記選択肢に記されている「運動」は，いわゆる「中程度の運動・身体活動」を意味し，次に示す

ようなものを週３回以上行う場合を基準として提示した。

�早足で歩く（約４５－６０分），�ハイキング（約５０－６０分），�きつめの拭き掃除（約６０分），�庭仕事（約
９０分），�階段昇降（約３０分），�速めのサイクリング（約４５分）

� レジリエンス尺度

小塩ら（２００２）の精神的回復力尺度から項目を選択して用いた。小塩らは，全２１項目からなる尺度を作成し，

それぞれ肯定的な未来志向（５項目），新奇性追求（７項目），感情調整（９項目）の下位尺度を構成している。

しかし，このように項目数の異なる下位尺度を用いて全体的なプロフィールを解釈する際，各尺度の重み付けと

いった点で偏りを含むことになる。また，今回の調査のように同一の調査用紙に複数の尺度が用いられている場

合，項目数が多いと回答者に大きな負担がかかる。したがって，本研究においては，これらの問題を軽減するた

め，小塩らの示したオリジナル下位尺度に含まれる各項目の因子負荷量に注目し，それぞれ因子負荷量の大きい

ものから順に４項目ずつを選択して使用することにした。

その結果，表１に示す１２項目が採択された。なお，項目番号１から４は「肯定的な未来志向」，項目番号５か

ら８は「新奇性追求」，項目番号９から１２は「感情調整」の下位尺度を構成する。

調査における回答は，オリジナル尺度の回答方式にならって，それぞれの項目に対して「全くあてはまらない」

「あまりあてはまらない」「どちらでもない」「すこしあてはまる」「とてもあてはまる」の中からひとつを選択

する５件法とした。

	 時間的展望体験尺度

白井（１９９４）の時間的展望体験尺度（全１８項目）を修正して用いた。この尺度においても上記レジリエンス尺

度と同様の理由で，各下位尺度別に上位から４項目ずつを選択した。なお項目の選択に際しては，大石・岡本

（２００９）の報告で示された下位尺度に含まれる項目を対象とした。

その結果，表２に示すように「未来志向性」，「現実肯定」，「過去受容」の３下位尺度による全１２項目が採択さ

れた。なお，項目番号１から４は「未来志向性」，項目番号５から８は「現実肯定」，項目番号９から１２は「過去

受容」の下位尺度を構成する。

この場合もレジリエンス尺度と同様，「全くあてはまらない」～「とてもあてはまる」の５件法で回答を求めた。
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表３ PSPP に含まれる項目

� 日本語版身体的自己知覚プロフィール（PSPP）

内田ら（２００３）の日本語版 PSPP（The Physical Self−Perception Profile）を修正して用いた。内田らの作成

した日本語版 PSPP（以下，PSPPとする。）は「魅力的なからだ」「スポーツ有能感」「身体的強さ」「体調管理」

「身体的自己価値」の５下位尺度（各４項目）で構成されている。

この場合も，先の２尺度同様の方法によって，表３に示すような各３項目，全１５項目を選択した。なお，項目

番号１から３は「魅力的なからだ」，項目番号４から６は「スポーツ有能感」，項目番号７から９は「身体的強さ」，

項目番号１０から１２は「体調管理」，項目番号１３から１５は「身体的自己価値」の下位尺度を構成する。

この尺度においては，オリジナル尺度が６件法となっ

ていたため，「全くあてはまらない」「ほとんどあてはま

らない」「あまりあてはまらない」「ややあてはまる」「か

なりあてはまる」「とてもあてはまる」の６選択肢に対

する回答を求めた。

３．調査方法

本調査は，A女子大学１年生の「運動学演習�」（体育実技）の授業６クラスを対象として実施された。この
授業は，２人の教員がそれぞれ１クラスずつ別々に担当していたが，調査の実施に当たっては，ひとりの教員が

全クラスを担当した。そして授業の中で調査の目的，方法等を説明した後に一斉調査を行い，マークシート方式

による回答用紙のみを回収した。

４．データの分析

回収した回答用紙はオートシートフィーダ付のスキャナを使用してマークシート読み取りソフト（Remark Of-

fice OMR）でデータ化した。また，データの分析に当たっては，Microsoft Excel２００３で基礎集計を行った後，

SPSS１１．５Jによる統計処理を行った。

なお，各尺度の得点集計に当たっては，５件法では「全くあてはまらない」～「とてもあてはまる」に１～５

点，６件法では１～６点を割り当て，逆転項目の場合は，その逆の得点を割り当てた。

� 尺度の信頼性

今回使用した各尺度は，回答者の負担を軽減するためにそれぞれの尺度に含まれる下位尺度内の項目数を減ら

すとともに，下位尺度間の項目数を揃えた。したがって，それぞれのオリジナル尺度における信頼性・妥当性は

確認されていたものの，今回修正した尺度を使用するに当たっては再確認する必要がある。そのため，各下位尺

度および全体尺度における信頼性（内的整合性）をクロンバックの α係数によって確認した。

� TTM理論における行動変容ステージ別特性

フェイスシートにおいて選択した行動変容ステージ別に運動部活動経験の有無，運動部経験年数，レジリエン

ス得点，時間的展望体験得点，PSPP得点を比較した。その際，運動部活動経験の有無については χ２検定，経験

年数，レジリエンス得点，時間的展望体験得点，PSPP得点については１要因分散分析による検定を行い，主効

果が有意である場合には多重比較を行った。なお，多重比較における有意水準は５％とした。

� レジリエンスと時間的展望体験，身体的自己知覚との関連

レジリエンスと関連のある他の心理的特性との関係を明らかにするため，レジリエンス尺度の合計点を従属変

数，時間的展望体験尺度の合計点とその下位尺度得点，PSPP尺度の合計点とその下位尺度得点を独立変数とし

たステップワイズ法による重回帰分析を行った。その際，変数の組み込み基準を ρ＜０．０５とした。
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表４ レジリエンス尺度 表５ 時間的展望体験尺度 表６ PSPP 尺度

表７ 行動変容ステージ別人数および比率（％）

�．結果および考察

１．尺度の信頼性

今回の調査において使用された各尺度の α係数は表４～表６に示すとおりである。

時間的展望体験尺度の下位尺度「過去受容」において０．６４１と，やや低い値が示された。しかし，その他の尺

度では，いずれも０．７以上の値が示されているため，各尺度ともに信頼性は確保されているものと思われた。

２．行動変容ステージの分布

フェイスシートに設けられた選択肢のうち，「私は現在，運動をしていない。また，これからもする気がない。」

を選んだ者を「�前熟考期（無関心期）」，「私は現在，運動をしていない。しかし，近い将来には始めようと思
っている。」を選んだ者を「�熟考期（関心期）」，「私は現在，運動をしている。しかし，定期的ではない。」を
選んだ者を「�準備期」，「私は現在，定期的に運動をしている。しかし，始めてから６ヶ月以内である。」を選
んだ者を「�実行期」，「私は現在，定期的に運動をしている。また，６ヶ月以上継続している。」を選んだ者を
「�継続期」とした。また，ステージ�よりもステージ�，ステージ�よりもステージ�というように，それぞ
れ○数字の数が多い方が高いステージと位置づけた。

表７は，本研究における調査対象者の行動変容ステージ別人数およびその比率（％）を示したものである。ま

た図１は，それらをグラフ化したものである。

これらの結果に示されているように，今回対象となった学生は「前熟考期」

「熟考期」を合わせて５８．６％と過半数を占める。それに比べると「実行期」「維

持期」というように，現在何らかの形で運動を実施している者は２４．３％にとど

まり，あまり多くない。

荒井ら（２００９）は，男子大学生２７２名を対象に行動変容ステージ

別人数を調査しているが，そこでは「前熟考期」「熟考期」で４０．６％，

「実行期」「維持期」で２７．６％という数値を報告している。これら

の数値と比べてみると，今回の対象者では「前熟考期」「熟考期」

が極端に多いことが示された。調査対象が限定された範囲である

ために一般化はできないが，ここに女子学生の特性が存在する可

能性がある。

図１ 行動変容ステージ別比率
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表８ 行動変容ステージ別運動部経験者数・比率（％）

前熟考期 熟考期 準備期

ρ＜０．００１

（χ２＝１９．１９０，df＝４）

実行期 維持期

図２ 行動変容ステージ別運動部経験者未経験者の比率

表９ 経験年数の分散分析表

３．行動変容ステージ別運動部経験

表８は，TTM理論における各行動変容ステージ別に運動部の経験者と未経験者の数と比率を一覧にしたもの

である。また図２は，その比率を行動変容ステージ別にグラフ化したものである。

χ２検定によって行動変容ステージと運動部活動との関係を確認した結果，０．１％水準で有意な連関が認められ

た。

これらの結果は，「過去に運動部活動の経験がある者ほど，日常生活においても身体活動をする機会が多い」

という従来の報告を裏付けるものである。

また図３は，行動変容ステージ別に運動部経験年数の平均値をグラフ化したものである。

１要因分散分析の結果（表９参照），０．１％水準で有意な

主効果が認められた。

また多重比較の結果，その平均経験年数は「前熟考期」・

「熟考期」＜「準備期」・「実行期」＜「維持期」となり，

行動変容ステージと運動部経験年数との間に正の相関関係

があることが推測された。

図３ 行動変容ステージ別運動部経験年数
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表１０ レジリエンス得点の分散分析表

このことから，中程度の運動・身体活動を６ヶ月

以上継続している者では運動に全く関心がない者よ

りもレジリエンス（困難からの回復）傾向が強く，

それは新しいことや珍しいことに挑戦する意欲によ

って支えられていることが示唆された。
図４ 行動変容ステージ別レジリエンス得点

図５ 行動変容ステージ別時間的展望体験得点

４．行動変容ステージ別レジリエンス得点

図４は，行動変容ステージ別にレジリエンス得点の平均値をグラフ化したものである。

１要因分散分析の結果（表１０参照），「新奇性追求」で１％水準，「全体」で５％水準の有意な主効果が認めら

れた。

多重比較の結果，「新奇性追求」尺度と「全体」尺度において，「維持期」の平均値が「前熟考期」の平均値よ

りも有意に高いことが認められたが，他のステージ間では有意差が認められなかった。

５．行動変容ステージ別時間的展望体験得点

図５は，行動変容ステージ別に時間的展望体験得点の平

均値をグラフ化したものである。

１要因分散分析の結果（表１１参照），「過去受容」で１％

水準，「全体」で５％水準の有意な主効果が認められた。

表１１ 時間的展望体験得点の分散分析表

多重比較の結果，「過去受容」尺度の「維持期」は「前熟考期」「熟考期」よりも有意に高い平均値を示した。

また「全体」尺度では，「前熟考期」と「維持期」における平均値に有意な差が認められた。

これらの結果は，中程度の運動・身体活動を６ヶ月以上継続している者では運動に全く関心がない者や少し関

心を持った者よりも将来に対する肯定的な時間的展望をもっており，特に過去の出来事にあまり囚われないとい

う傾向が強いことが考えられる。

６．行動変容ステージ別 PSPP得点

図６は，行動変容ステージ別に PSPP得点の平均値をグラフ化したものである。
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表１２ PSPP 得点の分散分析表

図６ 行動変容ステージ別PSPP

１要因分散分析の結果（表１２参照），「魅力的なからだ」で５％水準，「スポーツ有能感」「身体的強さ」「体調

管理」「身体的自己価値」「全体」で０．１％水準の有意な主効果が認められた。

多重比較の結果，「魅力的なからだ」尺度では「維持期」の平均値は「前熟考期」よりも有意に高い値を示し

た。

また「スポーツ有能感」尺度では，「前熟考期」が「準備期」「実行期」「維持期」よりも有意に低い平均値を

示し，「維持期」は「前熟考期」「熟考期」よりも有意に高い平均値を示した。

「身体的強さ」尺度においても，「前熟考期」は「準備期」「実行期」「維持期」よりも有意に低い平均値を示し，

「維持期」は「前熟考期」「熟考期」よりも有意に高い平均値を示した。

「体調管理」「身体的自己価値」「全体」尺度においても前述の各尺度と同様の傾向を示し，その平均値は「前

熟考期」＜「前熟考期」＜「準備期」＜「実行期」＜「維持期」の順に高い値を示した。

以上のことから，身体的自己知覚においては各下位尺度において多少の差はあるものの，全体として行動変容

ステージの高い者ほど自分の身体的能力や身体的自己価値に対して肯定的であり，且つ定期的な体調管理に自信

を持っていることが示唆された。

７．行動変容ステージと心理的特性

レジリエンスに関連する心理的特性として時間的展望体験，身体的自己知覚を想定し，それらを TTM理論に

おける行動変容ステージとの関連で分析した。

その結果，行動変容ステージの高い者ではレジリエンス得点，時間的展望体験得点，身体的自己知覚得点も高

い傾向が認められた。その中でもレジリエンス尺度における「新奇性追求」，時間的展望体験尺度における「過

去受容」，身体的自己知覚尺度における「魅力的なからだ」「スポーツ有能感」「身体的強さ」「体調管理」「身体

的自己価値」においてその傾向が強いことが示唆された。

これらのことから，行動変容ステージの高いものの心理的特性として次のようなことがあげられる。

�困難からの回復力があり，新しいことや珍しいことに挑戦する意欲が高い。�将来に対する肯定的な時間的
展望をもっており，特に過去の出来事にあまり囚われない�自分の身体的能力や身体的自己価値に対して肯定的
であり，且つ定期的な体調管理に自信を持っている。

また，レジリエンスと関連のある他の心理的特性との関係を明らかにするため，レジリエンス尺度の合計点を

従属変数，時間的展望体験尺度の合計点とその下位尺度得点，PSPP尺度の合計点とその下位尺度得点を独立変

数とした回帰分析を行った結果，有意な説明変数として時間的展望体験尺度の合計点と未来志向性得点，PSPP

尺度の身体的強さ得点が採択された。それぞれの標準偏回帰係数は順に０．３９３９，０．２８８７，０．１２９１であり，これら

の変数による重相関係数は０．６７１４で約４５％の説明力を持つことが示された。

以上のことから，行動変容ステージは「困難からの回復力」や「将来に対する肯定的な時間的展望」「自分の

身体的能力や身体的自己価値，定期的な体調管理に対する肯定的評価」の程度によって規定される可能性がある

こと，レジリエンスの程度は「時間的展望として将来に対する明確な目標が持てるかどうか」や「自分の身体的

強靭さに自信が持てるかどうか」といことによって影響されることが示唆された。

賀 川 昌 明・原 妃斗美

―３６７―



�．今後の課題

本研究の最終的な目的は，大学体育実技の授業を通じてレジリエンスを高めるための効果的な指導方法を明ら

かにすることである。そして，今回の報告では，そのための方略を模索するために行動変容ステージという視点

からデータを分析した。

その結果，行動変容ステージに応じた働きかけをすることによって時間的展望体験や身体的自己知覚を高め，

そのことによってレジリエンスを高める可能性があることが示唆された。

今後，この示唆に基づいた授業実践を行い，その成果を検証することによってレジリエンス育成に寄与する体

育実技授業のあり方を明らかにする必要がある。
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The purposes of this study were to reconstruct the resilience scale, the time perspective scale and the

physical self−perception profile scale, and to analyze the relationship between resilience and time perspec-

tive, physical self−perception on the view points of transtheoretical model（TTM）.

The results of analysis were as follows ; First, the reliability of three scales mentioned above were

fulfilled the criterion by chronbach alpha coefficient. Second, the students on the higher level stage in

TTM showed the higher resilience point, time perspective point and physical self−perception point. Espe-

cially, the tendency was strong on the “pursuit of originality” of resilience scale, the “reception of the

past” of time perspective scale and the “attractive body”, “sports competence”, “physical strength”, “condi-

tion management”, “physical self value” of physical self−perception scale.

From these results, the measures for resilience training through physical education classes were sug-

gested.

Trial Study of Resilience Training through Physical Education
Classes ; The Relationship between Physical Activity Frequency

and Psychological Trait of Women’s College Student.

KAGAWA Masaaki＊ and HARA Hitomi＊＊

（Keywords : resilience training, physical education classes, women’s college student,

physical activity frequency, psychological trait）

＊＊Department of Arts and Health Education, Physical and Health Education Course.
＊＊Corporation ATHER.

―３６９―


	大学体育授業におけるレジリエンス育成の試み
	Ⅰ．序論
	Ⅱ．目的
	Ⅲ．方法
	Ⅳ．結果および考察
	Ⅴ．今後の課題
	文献
	Abstract

	目次（Contents）

