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ABSTRACT: 
	
 For the purpose of preventing future lifestyle-related diseases via maintenance and improvement of university 
students' physical strength, we measured the physical strength and exercise capacity of about 3,000 university 
students and surveyed their lifestyles to examine and evaluate the relationship between physical fitness and 
lifestyle/physical and mental health status. For back strength, the values were remarkably lower than the national 
standard values for both men and women. Thus, it was suggested that the activity level of the erector spinae 
muscles was low, and the muscle strength of whole body declined. However, the ratio of missing breakfast in the 
students was lower in comparison with the national mean value in both men and women. The results of their 
exercise habits showed that they did not exercise regularly, and therefore, it might be required to establish active 
exercise habits for them. There was a significant mutual relationship among most of the items in the students’ 
physical state, psychological state, dietary habits, sleeping habits, and exercise habits. In this study, we conducted 
a large-scale measurement of physical strength, exercise capacity, and a lifestyle survey obtained basic findings to 
conduct the necessary and practical intervention to establish appropriate lifestyle for students 
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要旨：  
	
 大学生の体力の維持および向上による，将来の生活習慣病予防を目的として，2011 年に生涯スポーツ講義を受講した

平均 18.7 歳の男子学生 2198 名，平均 18.6 歳の女子学生 794 名に対して，体力の測定と生活習慣および心身の健康状態

に関する調査を行い，両者の関連性について検討・評価した。その結果，体力に関する測定項目は男女とも背筋力を除

いて全国値とほぼ同じであった。一方，朝食欠食の割合は，男女とも全国の平均値に比べて低い値を示した。運動習慣

に関する調査結果からは，大学生の運動習慣に関する意識が低いことが明らかとなった。体力は身体的状態，精神的状

態（Positive 思考），食習慣，運動習慣との間に関連性が認められた。身体的状態，精神的状態，食習慣，睡眠習慣，

運動習慣のほとんどの項目は，相互に有意な関係が認められた。したがって，大学生の健康保持増進のためには，体力

の向上，適正な生活習慣および心身の健康状態を保持するための啓発を行っていく必要があることがわかった。	
 

 
 
キーワード：生活習慣，体力，大学生 

 
 

はじめに	
 

近年，核家族化や少子高齢化などの社会状況は

著しく変化し，さらに，過食による肥満者の増加，

睡眠時間の短縮，運動量の減少など，生活習慣に

関連した問題が注目されている。生活習慣は，幼

児期，児童期および少年期に学習，思春期で確立

され，青年期以降も維持されると言われている 1)。

しかし，生活習慣病の予防には，早期の時点で，

適切な生活習慣への動機付けを行うことが重要

となる。また，青少年の将来的な健康問題に対す

る関心は，我が国に限らず，世界的に高まりつつ

ある 2-5)。 
これまでに，身体計測や体力テストは，体力を

把握するために実施されてきた 6-7)。しかし，1991

年の大学設置基準の大網化以降は，大学における

体育が必修から外れ，体育の授業が実施されてい

る教育機関で，任意に行われるようになった 8)。

したがって，近年，学生の体力は，身体活動量の

減少に伴い低下傾向にある。文部科学省の平成 20

年度体力・運動能力調査結果によると，20歳以上

の成人の体力は，運動習慣に関係なく加齢に伴い

徐々に低下し，その傾向は，40歳後半から特に大

きくなる。また，ほとんどの年代において，運動

習慣は体力を高い水準に保つための重要な因子

の一つとなっている。さらに，運動習慣，朝食の

摂食および睡眠時間の確保などの生活習慣を持

つ子供は，体力が高い傾向にある 9-10)。したがっ

て，運動習慣，食習慣および休養は，体力の維持

および向上に重要である。 

本学では，健康状態の把握と健康増進の啓発を

目的として，生涯スポーツの講義において，体力

テストの種目を測定し，生活習慣および心身の健

康状態に関するアンケート調査を実施している。

本論文では，学生の体力の維持および向上による

生活習慣病の予防を目的に，体力と生活習慣およ

び心身の健康状態との関連性について検討・評価

した。 

 
 

対象と方法	
 

1．調査対象，調査時期および調査方法  
2011 年 4 月に生涯スポーツ 1，9 月に生涯スポ

ーツ 2を受講した学生を対象に，Kawasakiや Tanei

らが作成した「生活状況および生活習慣の調査」
11,12)のアンケート票を用いてアンケート調査を実

施した。本アンケート票は，厚生労働省が実施し

ている「国民健康・栄養調査」の項目を基本に，

2006年に，大学生の国際的な生活習慣を比較する

ためにチェンマイ大学と共同で作成されたもの

である。本研究の有効回答数は，男子学生 3363
名中 2198名（65.4%），女子学生 1235名中 794名

（64.3%）であった。 

 

2．生活習慣および心身の健康状態に関する調
査項目およびその評価  
アンケート内容は，年齢，性別，身体的・精神

的状態，食習慣，睡眠習慣および運動習慣などで

構成されている（Table 1）。各生活習慣を以下の

ように集計し，生活習慣および心身の健康状態に

関する指標として評価した。身体的状態は「体力，

最近の健康，1 年前の健康」の 3 項目，精神的状

態（Positive思考）は，「目標意識，目標数，精神
的な強さ」の 3項目，精神的状態（Negative思考）

は，「心配性，ストレス，悩み事」の 3項目の合
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計値を評価に用いた。また，食習慣は「5 大栄養

素，米と小麦，肉類，脂肪，野菜，果物」の 6項

目の合計値を評価に用いた。さらに，睡眠習慣は

「睡眠時間，睡眠の深さ，睡眠の程度」の 3項目

の合計値を評価に用いた。一方，運動習慣は「運

動能力の向上，運動習慣，運動時間」の 3項目の

合計値を評価に用いた。なお，各項目は 10 段階

の評価とした。 

 
3．体格，体力テストに関する調査項目および
その評価  
生涯スポーツ 1および 2の授業時に，身長，体
重，BMI（Body Mass Index），体脂肪率を測定し

た。BMIは体重（kg）を身長（m）の 2乗で除す

ることにより算出し，体重（kg）と体脂肪率（%）
の測定には，TBF-310体内脂肪計（タニタ株社製）

を用いた。体力は，新日本人の体力標準値 II13)に

準拠し，以下の 7項目により評価した。なお，握
力および背筋力は筋力を，反復横跳びは俊敏性を，

長座体前屈は柔軟性を，20Mシャトルランは全身

持久力を，肺活量は心肺持久力を，上体おこしは

筋持続力を評価する項目とされている。 
新体力実施要項の総合評価基準表 14)に準拠し，

体力の総合得点を算出し，それらを「上回ってい

る（A），やや上回っている（B），平均的水準（C），
やや下回っている（D），下回っている（E）」の 5
段階で分類した。体格指標としては BMI を用い
た。BMIの判定基準は，日本肥満学会のものを用
い，BMIが 18.5未満を「やせ」，18.5～25.0を「標
準」，25.0以上を「肥満」とした 15)。 

 
4．統計解析  
アンケートの統計処理および有意差検定には，

Windows JMP ver. 10.0.0（SAS Institute Inc., Japan）

を用いた。身体的・精神的状態（Positive または

Negative思考），食習慣，睡眠習慣，運動習慣への

関心に関する中央値を算出した。それらを基準に，

身体的・精神的状態（Positive または Negative 思
考）については良い/悪い，食習慣，睡眠習慣およ

び運動習慣についてはある/なし，朝食は摂取/欠

食の 2 群に分類し，Mann-Whitney の U 検定によ

り評価した。また，体格と体力の関連性は，一元

配置分散分析である平均/ANOVAの p値を算出す

ることにより評価した。生活習慣および心身の健

康状態の相互の関連性は Pearson の相関係数によ

り，朝食摂食と欠食の割合の差はχ2 検定により
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評価した。なお，有意水準は p<0.05とし，相関係
数と相関の強さについては，社会調査の基礎 16)

を指標に，相関係数±0.2 から相関ありとして評

価した。 

 

5．倫理的配慮  
本研究は，近畿大学薬学部倫理委員会（08-001）
の承認に基づき実施し，インフォームド・コンセ

ントや個人情報保護の視点から，測定データおよ

びアンケートは無記名で実施し，ID で匿名化後，

統計解析した。また，得られたデータはアンチエ

イジングおよび生活習慣病予防の調査研究にの

み使用すること，回答の有無は自由意思であり，

プライバシーの保護が確保されていることを口

頭で説明した。 

 

 

結果	
 

1．体格および体力	
 
男女別の年齢，身長，体重，BMI，体脂肪率お

よび体力テストの平均値および標準偏差を Table 

2 に示す。平均年齢は，本研究の対象が主に 1 年

生であったため男女とも 18歳代であった。また，
身長，体重，BMI，体脂肪率を文部科学省が公表

している平成 20 年度体力・運動能力調査結果と

比較すると，同様の数値となった。首都大学東京

体力標準研究会 13)が報告している 19 歳における

標準値と比較すると，背筋力の低下が認められた

が，他の測定項目は同じような値であった。本研

究の背筋力は，男子学生 117.5kg，女子学生 62.7kg

であった（標準値：男 149.4kg，女 89.7kg）。本研

究対象の学生の体力項目の測定値は，ほぼ全国標

準であった。	
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2．体格と体力における関連性	
 
体格と体力の総合評価との関連性を Fig. 1に示

す。体格は BMIからやせ，標準，肥満と評価し，

体力は（A）上回っている，（B）やや上回ってい

る，（C）平均的水準，（D）やや下回っている，（E）

下回っているの 5 段階で評価した。男子学生にお

いて，体格がやせの学生は C判定の割合が最も高
く，次いで D判定の割合が高かった。体格が普通

の学生は C判定の割合が最も高くなり，Bおよび

D判定の割合が同程度であった。肥満の学生は D

判定の割合が最も高く，次いで C判定の割合が高

かった。男子学生では標準，やせ，肥満の順に体

力が高いことが明らかとなった。特に肥満群では

約半数がやや低下・下回っているであった。体型

別での体力テストの総合得点を算出した結果，や

せでは 31.9±5.3点，普通では 34.5±5.9点，肥満で

は 31.6±6.4点となった。	
 

一方，女子学生においては，いずれの体格にお

いても，D 判定の割合が最も高く，次いで，C 判
定の割合が高かった。体格が肥満，標準，やせの

順に平均値を上回る（C）体力の割合者が多くな	
 

り，逆に，下回る（E）が少なくなった。つまり	
 

女子学生では肥満群に体力あるが多くなった。体

型別での体力テストの総合得点を算出した結果，

やせでは 28.0±5.7点，普通では 30.7±5.8点，肥満
では 30.3±6.4点となった。	
 

	
 

3．生活習慣および心身の健康状態の自己評価
およびその関連性	
 

朝食摂取・欠食の割合ならびに生活習慣および

心身の健康状態に関する指標の中央値および

95%範囲を算出し，それぞれ Fig. 2および Table 3

に示す。その結果，朝食摂取していない男子学生

の割合は，女子学生に比べて有意に高かった

（p<0.001）。また，各生活習慣に関する指標につ

いては，男女別で比較すると，すべての項目にお

いて有意差が認められた。すなわち，男子学生は，

女子学生に比べ身体的状態が高く，精神的状態は，

男子学生の方が Positive 思考で，女子学生の方が

Negative 思考である傾向が認められた。また，食
習慣，睡眠習慣および運動習慣の満足度について

は，男子学生において有意に高値（p<0.001）を示

し，生活習慣および心身の健康状態の自己評価は

男子学生の方が高くなった。	
 

本研究において得られた学生の生活習慣および

心身の健康状態の相互の関係を Table 4 に示す。
その結果，男女とも身体的状態と精神的状態

（Positive 思考）または睡眠習慣などの項目で，

相関係数 0.2以上の相関が認められた。	
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4．体力と生活習慣および心身の健康状態との
関連性	
 

学生の体力と生活習慣および心身の健康状態と

の関連性について検討した結果を Table 5に示す。

体力は，男子学生では身体的状態，精神的状態

（Positive思考），運動習慣との間に，女子学生で
は身体的状態との間に有意な相関関係が認めら

れた。	
 

考察	
 

1．体格および体力	
 
対象者の身長および体重は，文部科学省が公表

している平成 20 年度体力・運動能力調査結果 9)

によると，男子学生において身長 171.4cm，体重

63.2kg，女子学生において身長 158.2cm，体重

51.9kgと報告されており，本研究の結果とほぼ一

致した。また，BMI および体脂肪率の平均値も，

標準の値であった。	
 

学生の背筋力は，標準値 13)と比べて著しく低値

を示したが，T 大学におけるスポーツ・身体運動

履修者の結果は，男子学生において 109.0±23.2kg，
女子学生において 61.5± 17.3kg17)と報告されてお

り，近似の値を示した。低値を示した理由として，

若年層の体力低下および新入生を対象としてい

るため，受験などによる過度の運動不足などが原

因であると考えられる。一般に，背筋力は脊柱起

立筋の活動力の指標とされ，学生の脊柱起立筋の

活動力が低いことが示唆され，このことが，昨今

の青少年の立つ，歩く，走るなどの動作の劣化の

一要因と考えられる。	
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2．体格と体力における関連性	
 
体格がやせまたは肥満の学生では，体力が（D）

やや下回っているおよび（E）下回っているの判

定の割合が高い傾向が認められ，体格が普通の学

生は男女とも体力テストの総合得点が高くなっ

ていることから，体力向上には，適正な BMI の維

持が必要であることが示唆された。	
 

一般に，肺活量として予測肺活量（mL）が以下
の予測式によって算出され 18)，身長（cm）と年齢
（歳）の関数として表される。	
 

	
 

	
 
本研究の結果もまた，この予測式に適することが

わかった。一方，身長と肺活量との関連性につい

ては，日本呼吸器学会において報告されており 19)，

本研究の結果と一致した。	
 

	
 

3．生活習慣および心身の健康状態の自己評価	
 
学生の朝食摂食の割合は，厚生労働省が公表し

ている平成 22 年国民健康・栄養調査結果の概要

の 15～19 歳の朝食欠食率（男性 14.5%，女性

14.0%）20)と比較し，男女とも低値を示した。ま

た，朝食欠食が始まった時期は，高校卒業後から

20歳代である 20)と報告されている。さらに，朝食

欠食は，疲れなどの自覚症状の増加やサーカディ

アンリズムに影響を及ぼす可能性がある 21)。した

がって，朝食欠食の割合は，全国の調査結果と比

較して，低い値を示しているが，さらに改善を目

指した啓発活動も必要となると考えられる。	
 

一方，運動習慣に関する項目の合計値は，身体

的および精神的状態，食習慣および睡眠習慣に関

する各項目の合計値に比べて，低い値となり，男

女とも運動習慣に関する意識が低いと考えられ

る。運動不足は，肥満などの生活習慣病の発症の

増加とも密接に関わっており，適切な運動習慣の

啓発を行う必要性が明らかになった。また，生活

習慣病の予防は，身体活動量（「身体活動の強さ」

×「実施時間」の合計）の増加にともない増加し，

長期的には，10分程度の歩行を 1日に数回行う程

度でも健康上の効果が期待できると言われてい

る 22)。したがって，大学においても，体育・スポ

ーツ実技の授業を必修科目とするなどの方法に

より，運動習慣を身に付けさせることも必要であ

ると考えられる。	
 

青年期後期は，アイデンティティの確立や精神

的自立が求められる時期であるが，対人恐怖，自

殺などの適応障害の出現や，精神疾患が好発しや

すい時期であり，また，身体的状態と精神的状態

との間には関連性があることが報告 23)されてい

る。睡眠習慣としては，大学へ入学直後，就寝時

刻が午前 0時前後に急速に変化し，夜型にシフト
することが指摘 24)されている。したがって，学生

の生活習慣および心身の健康状態は，総合的な評

価が必要である。本学学生において，生活習慣お

よび心身の健康状態は相互に関連していること

が明らかとなったことから，生活習慣および心身

の健康状態の改善を考えた場合，単一の習慣のみ

の改善は効果的でなく，総合的に改善する必要性

があることが明らかになった。今後，大学におい

て，総合的な学生の生活習慣および心身の健康状

態改善に向けたシステムを構築しなければなら

ないと考えられる。	
 

	
 

4．体力と生活習慣および心身の健康状態との
関連性	
 

一般に，体力は身体的要素および精神的要素か

ら構成され，両要素とも行動体力（筋肉，俊敏性，

平衡性，持続性，柔軟性における運動能力）と防

衛体力（外界からのストレスに対し，自分の身体

を守り，健康を維持していく健康維持能力）に分

類される 25)。本研究で，体力は，心身の健康状態

および運動習慣との間に相関関係が認められた。

したがって，体力が高い学生は心身の健康状態が

良く，運動習慣を持っていると考えられる。	
 

今後は，本研究の対象学生が主に生涯スポーツ

を受講している 1年生であるため，さらなる基礎

研究の充実のためのデータ蓄積を行っていく必

要性があると考えられる。さらに，対象者が青年

期の発達段階であることを考慮し，大学において

も体育に関する単位を必須化するなど体力を向

上しつつ，生活習慣および心身の健康状態改善に

関する実践的な介入研究を行っていく必要性が

示唆された。	
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