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1．緒　　言

健康とは単に疾病や精神障害がない状態ではない
（橋本・徳永，1999；Seligman and Csikszentmihalyi，
2000；Seligman et al., 2005）ことがいわれている。ま
た，否定的な側面に与える影響を軽減または除去した
としても，それだけでは健康な方向への心身の改善は
促されない（山崎，1999）ことも指摘されており，自
身の健康を客観的に捉えることにおいて肯定的な側面
を評価することの必要性があるといえる。園部ほか
（2011）は，これまでの健康度を診断する指標（例えば
徳永ほか，1984；松本，1987；橋本ほか，1990；越河，
1991；徳永ほか 1993；橋本・徳永，1999；徳永，2005）
では否定的側面と肯定的側面の質問項目が混在し，健
康度の肯定的側面そのものを評価しきれていないと

し，健康度の肯定的側面を評価するために，Pavot and 
Diener（1993）の個人の主観的な幸福感への気づきを
評価する Subjective Well-Beingの概念を参考として
Well-Beingへの気づき尺度（Well-Being Awareness 
Inventory；以下WAI）を開発している。WAIは個人
の健康度における肯定的側面への気づき，つまりWell-
Beingへの気づき（Well-Being Awareness；以下WA）
を包括的かつ詳細に検討することができ，心身の健康
づくりに役立てることが期待されている。

WAと運動行動との関連を検討した園部ほか（2012）
によれば，定期的な運動行動とWAは関連性があり，
またWAは運動実施の継続化を促す可能性を示してお
り，運動の継続による日常生活への波及効果が検討で
きる位置づけがある一方で，運動行動を促進させてい
くための介入ツールとしての役割も考えられている。
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Abstract: The purpose of this study was to examine the student’s feelings in physical education
classes which is held 12 times (once per week, for 12 straight weeks), and what eff ects to Well-Being
awareness (WA) and exercise Self-Effi  cacy (SE).

The method of the analysis was a correlation coeffi  cient on fi rst phase, and then a structural equation 
modeling by using path analysis on second phase.

As a result, the feeling is not directly eff ects to the exercise SE, however it have an eff ects on the 
exercise SE through by increase the score of the Well-Being awareness Inventory (WAI).  Therefore, the 
feelings directly eff ects to WA, and the WA enhance exercise SE.

The exercise adherence requires the feelings have to be kept positive motivation by doing exercise,
and continuing to enhance WA.
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しかし，なぜ運動実施がWAを高めるのか。そして
WAと運動の継続性との具体的な因果関係については
未だ明らかにはなっていない。これら運動における心
理学的なアプローチについて荒井（2010）は，一過性
運動によって得られる心理的恩恵の程度と，その恩恵
がどれだけ維持され，日常生活への波及効果や運動の
継続化に繋がっていくのか検討することが重要である
としている。すなわち，WAを高めるためにはどのよ
うな運動の心理学的恩恵が必要であり，それが運動の
継続性とどのような関わりがあるのかを検討していく
ということである。
運動の継続性に関わる変数としてセルフ・エフィカ
シー（Self-Efficacy；以下 SE）がある。SEとは「ある
結果を生み出すために必要な行動をどの程度うまく行
うことができるかという個人の確信の程度」であり，
社会的認知理論の構成要素（Bandura，1977）である。
SEが高いということは，特定の行動を継続できるとい
うことである。運動の継続性に置き換えると，運動が
健康の維持増進に効果的で健康づくりのための運動を
定期的に行うことができると強く感じている者ほど，
運動の継続が促される（松本，2011）ということにな
る。しかし運動実施が SEに直接影響を与えることは
考えにくい。Hardy and Rejeski（1989）や Focht et
al.（2007），Williams（2008）の指摘にあるように，運
動中の感情が肯定的ならばその後の運動継続が促進さ
れ，感情が否定的であれば運動継続が見込めなくなる
ことを考慮した場合，一過性運動に伴う感情が運動行
動の継続に与える影響を検討すべきである（荒井，
2010）。また運動介入研究における SEの効果を検討す
る際には，媒介変数を設定する必要がある。媒介変数
とは「観察された効果が，どのようにして生じたのか
を証明する」変数（Baron and Kenny，1986）である。
前場・竹中（2011）は，媒介変数に SEを仮定するこ
とによって，どのような運動介入が媒介変数としての
SEを増強しうるのかを明らかにすることができると
している。運動行動の変容段階とWAとの関連がこれ
までの研究（園部ほか，2012）によって認められてお
り，WAも運動の継続を高める指標であることが示唆
されていることからも，WAおよび SEは密接な関わ
りがあると思われる。したがって SEを媒介変数とす
ることがWAを高めるのか，WAを媒介変数とするこ
とが SEを高めるのか詳細な検討が必要である。また，
Lox and Treasure（2000）やWilliams（2008）も，運
動介入研究における検討において，媒介変数を用いる
必要性を指摘している。
以上のことから，本研究の目的はある大学の体育授
業に参加した者を対象にして，一過性の運動における
心理学的変数として感情，とりわけ運動の継続化に強

く関わるとされている快感情（橋本，2000）を取り上
げ，12週間の長期的な運動実施期間中における快感情
享受が，その後のWAおよび運動 SEにどのような影
響をもたらすのかを，縦断的に検討することとした。

2．方　　法

1）調査期間および研究対象者
本研究の調査期間は，2011年 4月–  7月であった。対
象者は，首都圏の 4年制大学で開講された大学体育授業
を受講した大学生 70名（男性 47名，女性 23名）であっ
た。対象者は当初 74名であったが，受講を中断した男
子学生 2名および女子学生 2名は対象から除外した。

2）授業プログラム内容
本研究で対象となった授業は選択制であり，「活発な
身体運動を通して，心身ともに調和のとれた学生生活
を充実させると共に，生涯にわたって健康で活力のあ
る生活を送るための応用能力を育成する」ことを目的
としていた。毎回の授業ではバドミントンを主活動と
し，コートの設営（5分），出席確認（5分），準備体操
（5分），ミニトレーニング（5分），主活動（60分），
コートの片づけ（5分），測定尺度への記入（5分）と
いう流れで行われた。授業は毎週 1回であり，初回ガ
イダンスと途中教室講義，および最終授業の 3回の授
業を除く全 12回（12週間）の実技が行われ，授業担
当教員は本研究の筆者であった。

3）測定尺度
①対象者の属性
初回ガイダンスにおいて対象者の年齢，性別を調査
した。
②一過性運動に伴う感情の測定
一過性運動に伴う感情の測定には，Feeling Scale

（FS；Rejeski，1985）を用いた。FSは，運動を行って
いる際の快感情を測定する短項目の尺度である。回答
は，「とても悪い（－5）」から「とてもよい（＋5）」ま
での得点幅から，現在の感情に当てはまる数字 1つを
選択させた。本研究のように，準備から片付けまでを
授業の展開としている場合，できるだけ実技の時間を
確保することが望まれる。そのため，短時間で回答が
終えられる FSは対象者の書き込み時間が短縮される
ため，実技時間確保に有効な測定尺度であると思われ
る。FSは毎回の授業終了後に行った。なお，回答への
教示はMcAuley et al.（2003）や荒井（2010）を参考
にして，「先ほど行った運動時の感情はどうでした
か？」とした。
③運動 SEの測定
長期的な運動実施に伴う SEの測定には，運動 SE尺
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度（岡，2003）を用いた。この尺度は，定期的に運動
を行う場合に，多様に異なる障害に直面しても，逆戻
りすることなくその運動を継続して行うことができる
見込み感を評価するものであり，5項目で構成されて
いる。回答は，「全くそう思わない（1）」から「かなり
そう思う（5）」の中から，各質問項目について当ては
まる数字 1つを選択させた。本尺度の信頼性および妥
当性は岡（2003）によって確認されている。
④WAの測定
長期的な運動実施に伴うWAの測定には，WAI（園
部ら，2011）を用いた。この尺度は，自己の精神的，
身体的，社会的側面の良好な状態への気づきを評価す
るものであり，「精神的側面への気づき」「身体的側面
への気づき」「社会的側面への気づき」の 3つの上位因
子と，「集中への気づき」「精神の安定への気づき」「睡
眠の質への気づき」「体調への気づき」「対人関係への
気づき」「生活の質への気づき」の 6つの下位因子，計
24項目によって構成されている。回答は，「全くそう
思わない（1）」から「かなりそう思う（5）」の中から，
各質問項目について当てはまる数字 1つを選択させ
た。本尺度の信頼性および妥当性は園部ら（2011）に
よって確認されている。

4）分析方法
本研究では，McAuley et al.（2003）や荒井（2010）
にならい，毎回の授業終了後における FS得点の平均
値を一過性運動に伴う感情の得点として扱った。はじ
めに，感情得点と運動 SE得点およびWAIの各因子得
点の性差を検討するために，独立 2群間の t検定を行っ
た。次に，各測定尺度間の関連を検討するために，ピ
アソンの相関分析を行った。最後に，一過性運動に伴
う感情が，運動 SEおよびWAへ与える影響を検討す
るために，構造方程式モデリングを用いたパス解析（豊
田，1992）を行った。モデルの適合度指標にはGoodness 

of Fit Index（GFI），Adjusted Goodness of Fit Index
（AGFI），Comparative Fit Index（CFI），および Root 
Mean Square Error of Approximation（RMSEA）を用
いた（豊田，1998；山本・小野寺，2002）。変数間のパ
ス係数の影響力の検討にはWald検定を行った。これ
ら全ての分析は，5%未満の有意水準とした。なお，項
目への回答が欠損していた場合は，荒井（2010）にな
らい欠損が各因子および回答全体の 30%未満であっ
た場合，欠損箇所に個人内平均値を代入し補正値とし
た。これらの分析には IBM SPSS Statistics 19.0および
Amos 19.0 for Windowsを用いた。

5）倫理的配慮
本研究は日本体育大学倫理審査委員会に諮り，審査
を受けた（第 011-H04号）。対象者には，初回授業時
に実施した調査用紙に研究の趣旨と内容について記述
し，研究への参加は自由意志であり，参加を拒否した
場合でも授業評価には一切影響しない旨を十分説明し
た。また，同意の有無は調査用紙に記名することによっ
て確認を行うことも明記し，研究への参加を依頼した。
なおデータはコンピュータで処理し，研究の目的以外
には使用しないことおよび個人情報の漏洩に注意した。

3．結　　果

1）対象者の属性と測定尺度の平均値における性差
本研究の対象者の属性と，測定尺度の平均値におけ

る性差の結果を（表 1）に示した。
その結果，身体的側面への気づきにおいて有意差が
認められ，その他の測定尺度については有意な性差は
認められなかった。これらのことから，本研究におけ
る対象者には変数の性差が存在するという結果が示さ
れなかったため，以下では男女混合のデータを用いて
分析を行った。

表 1　対象者の属性と測定尺度の平均値における性差
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2）一過性運動に伴う快感情と運動SEおよびWAとの
関連

測定尺度間の相関分析の結果を（表 2）に示した。分
析の結果，WAIの平均得点は，一過性運動に伴う快感
情の平均得点（r=.28，p<.05）と運動 SEの平均得点
（r=.30，p<.05）と関連することが明らかとなった。

3）一過性運動に伴う快感情の享受が，運動 SEおよび
WAへ与える影響
快感情と運動 SEおよびWAへ与える影響を検討す
るために，構造方程式モデリングを用いたパス解析を
行った。初期モデルでは「一過性運動に伴う快感情の
享受が，運動 SEを介してWAに影響を与える」（図 1）
と，「一過性運動に伴う快感情の享受が，WAを介して
運動 SEに影響を与える」（図 2）という 2つの因果モ
デルを構築し分析した。初期モデルでは両因果モデル
共に充分な適合度が得られなかったため，論理的に説
明可能でありかつ十分許容できうる適合度基準にまで
修正を繰り返した。その結果，図 3のモデル（GFI=.941，
AGFI=.868，CFI=.990，RMSEA=.049）が採択された。
すなわち，快感情はWAに，WAは運動 SEに有意な
パスが認められたため，このモデルを本研究における
因果モデルとした。次に，部分的評価であるパス係数

の有意性を検討するためにWald検定を行った結果，
全観測変数および潜在変数において 5%水準の有意な
係数が示された。

4．考　　察

本研究の目的は，大学での 12週間（週 1回）に渡る
大学体育の授業における快感情享受が，その後のWA
および運動 SEにどのような影響をもたらすのかを検
討することであった。
その結果，快感情は運動 SEに直接影響を及ぼして
おらず，WAを媒介変数とした間接的な影響を与えて
いることが明らかとなった。すなわち，快感情の享受
がWAを高め，その結果運動 SEが高まることが示唆
された。
一過性運動の心理的な恩恵に関する研究はこれまで
に数多くなされてきており，成果変数として感情が多
く扱われてきた。Treasure and Newbery（1998）は，
中等度強度運動群は，高強度運動群と比較して，運動

図 1　運動 SEを媒介変数にしたモデル

図 2　WAを媒介変数にしたモデル

図 3　構造方程式モデリングの結果

快感情得点と運動SE得点およびWAI得点との相関関係



25

園部　ほか

中と運動後における感情が好ましい変化がみられるこ
とを明らかにし，Petruzzello and Landers（1994）は，
最大酸素摂取量の 75％に相当する強度での 30分間走
条件において，否定的感情が減少したと報告している。
感情を成果変数に用いる意義の 1つに，運動継続との
関わりが指摘されている。運動中に生じる感情の重要
性として，運動中の感情が肯定的ならば，その後の運
動継続が促進され，感情が否定的であれば，運動継続
が見込めなくなる（Hardy and Rejeski，1989；Focht 
et al., 2007；Williams，2008）ことが指摘されてきた。
しかし感情と運動継続の関係性は未だ不明確な部分が
多いため，WAが媒介変数の 1つとなっていることを
明らかにしたことは意義深い。また，本研究で用いた
感情尺度の FSについて荒井（2010）は，短項目の尺
度では感情の一側面だけを評価しているため，感情の
多面的な検討ができないことを指摘している。荒井
（2010）の研究は成果変数として運動 SEを設定してい
るが，媒介変数は設定されていない。しかし FSはそ
の簡便性から，実際の授業で用いる場合，特に有効で
ある。そのため FSの短項目であることの欠点ではな
く，WAという媒介変数を設定することによってもたら
される FSの使用意義も示唆できうることは興味深い。
運動実施と SEとの関連について，先行研究では高
齢者を対象にして 12か月の包括的運動プログラムの
介入が SEを改善させたこと（Rejeski et al., 2008），12
週間のストレングス・トレーニングが高齢者の SEに
改善がみられた（Tsutsumi et al., 1997）という報告な
どがあり，運動介入研究における SEの意義（前場・竹
中，2011）が重要視されてきているが，SEが改善する
メカニズムについては詳細な検討がなされてきている
とは言い難い。松尾（2000）によれば，運動実施の効
果の一つに生活の質（Quality of Life；QOL）をあげ
ている。運動実施による気分の向上によって，個人が
健康状態を肯定的に受容するようになり，その結果満
足した生活が送れるようになるとしている。本研究で
用いたWAIには「生活の質への気づき」因子が含まれ
ていることからも日常生活場面への波及効果も期待で
きる。運動実施による快感情の享受は，QOLを含んだ
包括的な健康状態を肯定的に受容しうることが推察さ
れる。松尾（2000）はさらに，運動の効果を日常生活
場面に移行できたならば，運動の必要性が認識され，
さらに運動の継続性が促されるとしている。本研究の
結果に当てはめてみると，運動実施による快感情享受
による気分の向上は，個人のWAに影響を与え，日常
生活場面にまで肯定的な気づきが促された。その効果
を運動実施によるものであると認識したため，運動 SE
に影響を及ぼしたと考えらえる。McAuley et al.（2003）
や Findorff et al.（2007）は，SEが運動継続の程度を

予測する因子として作用することを明らかにしている
ことからも，運動の継続性を強化していく介入を行
なっていく際，一過性運動に伴う快感情を高めるよう
な運動処方が望まれる。
なお，本研究の限界については，次の点が挙げられ
る。授業担当者が本研究の筆者であるため，快感情を
促す展開をしていた可能性も否定はできない。さらに，
女性の性周期に伴う心理的症状（竹中ら，1999）を結
果の考慮に入れていないため，解釈が限定的となる。
また，本研究での一過性運動による快感情は，運動後
の一時点における測定によるものであり，授業という
限られた時間内での測定であったため，運動前の快感
情における変化を追っていない。加えて体育授業以外
の交絡因子が存在する可能性があるため，先に挙げた
点も含めて今後は運動前の測定時間の確保や研究環境
の統制などの研究デザインを再度設定し検討する必要
がある。

5．ま と め

本研究の目的は，大学の体育授業に参加した者を対
象に，12週間の運動実施期間中における快感情享受
が，その後のWAおよび運動 SEにどのような影響を
もたらすのかを検討することであった。
その結果，WAIは一過性運動に伴う快感情と運動 SE
と関連していた。さらに快感情と運動 SEおよびWA
へ与える影響を検討するために，構造方程式モデリン
グを用いたパス解析を行ったところ，快感情は運動 SE
に直接的な影響を及ぼしておらず，WAIを媒介変数と
した間接的な影響を及ぼしていることが明らかとなっ
た。以上のことから，快感情の享受がWAを高め，そ
の結果運動 SEが高まることが示唆された。

謝辞　本研究の遂行にあたりご協力いただきました，
東京都市大学久保哲也准教授に心からお礼申し上げま
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