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大学初年次男子学生の気分状態と生活習慣の関係
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[Background] Daily habits or exercise habits in first-year college students are well known to be important in getting used to 
college life and an improvement of academic ability. Limited small-scale studies report that mental health or mood states can 
affect daily habits or exercise habits, but there is a lack of robust findings of a large-scale study for college students at the same 
college and at the same academic year (i.e., for homogenous subjects). [Purpose] The purpose of this study was to examine 
relationships between mood states and daily habits or exercise habits in first-year college students. [Methods] This study was a 
cross-sectional study of 1030 male college freshmen. Mood states were assessed by the Japanese version of the Profile of Mood 
States (POMS) 2nd Edition-Adult Short and daily habits or exercise habits were assessed by questionnaire survey. [Results] 
Based on the total POMS score as an index of negative mood, the participants were assigned to four groups: Low, Normal, High, 
and Very high groups. Statistically significant differences were found in frequency of eating breakfast, quality of sleep, sleep 
duration, likes or dislikes of sports, years of sports experience, and fitness score. In particular, quality of sleep and fitness score 
were significantly lower and years of sports experience were significantly higher in Low group than other groups. Statistically 
significant trends were also observed in all parameters such as frequency of eating breakfast, quality of sleep, sleep duration, likes 
or dislikes of sports, years of sports experience, and fitness score. That is, with increasing levels of negative mood, these scores 
became worse in High and Very high groups than in Low group. Stepwise multiple-regression analysis for all the parameters 
also identified quality of sleep (β = 0.251), likes or dislikes of sports (β = 0.196), and frequency of eating breakfast (β = -0.081) 
as independent factors affecting negative mood states. [Conclusions] Therefore, these results indicate that negative mood states 
are associated with daily habits and exercise habits, and poor mood states can be associated with worse daily habits and exercise 
habits in first-year college students.
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Abstract

緒言

一般に，大学生はライフステージ上，青年期後期に位
置づけられ，心身の健康面で比較的問題が少ないと言われ
ている（厚生労働省，2013b，online）．しかしながら，青
少年の生活習慣について調査した研究によると，小学生か
ら大学生にかけて生活習慣が悪化していく傾向がある（徳
永・橋本，2002）．特に大学生は，小中学生と異なり，自
己判断によって生活習慣をコントロールできる時期であ

り，一人暮らしや深夜のアルバイトが影響して生活習慣
が著しく悪いことが報告されている（高本・古村，2018）．
また，先行研究において（西脇ほか，2014；Nishiwaki and 
Matsumoto, 2015），工業系大学初年次学生の過去10年間
の歩数低下の原因について大規模調査をしており，歩数低
下の原因は携帯電話・PC 使用時間の割合やゲーム実施時
間の割合の増大に伴う生活活動の低下が関与しているかも
しれない可能性を報告している．また，渡邊ほか（2000）
は，全国16の大学・短期大学の男女1477名を対象に対象
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者の小学生から大学生までの生活習慣や食生活に関するア
ンケート調査を実施しており，朝食の摂取状況と運動習慣
に関して大学生が最も悪いことを報告している．つまり，
近年の我が国の大学生は，日常の生活習慣や運動習慣につ
いて問題を抱えていることがうかがえる． 

近年，大学生を対象とした生活習慣と学力の関係を調査
した香川ほか（1980）の報告では，朝食を摂取した学生の
方が欠食した学生よりも成績が良かったことを明らかにし
ている．さらに近年では，大学初年度の学生を対象として
生活習慣と学力の関係を調査した研究もあり，食事や睡眠
の規則性に関するスコアが良好な者は，取得単位数が多く

（木内ほか，2010），GPA （Grade Points Average）のスコア
も高かったことから（小泉・藤原，2010），規則的な生活
のリズムが大学での良好な修学状況を構築する上で重要で
あることを結論付けている．したがって，高校から大学に
移行するタイミングで生活習慣を改善することは，大学入
学後の良好な修学状況を構築するという観点において，意
義深いとも考えられる．

これまで，生活習慣に影響を及ぼす要因としてメンタ
ルヘルスが注目されている．先行研究では，日本人労働者
を対象にメンタルヘルスと生活習慣との関連を調査してお
り，精神的ストレスと運動習慣，栄養バランスや睡眠時間
が関係することから，良好な生活習慣は労働者のメンタル
ヘルスに関連している可能性があること結論付けている

（Ezoe and Morimoto, 1994；Suda et al., 2007）．若年者を
対象とした Velten et al. （2018） の研究では，ドイツ人と中
国人大学生（ドイツ人：平均22歳，中国人：平均21歳）を
対象としたメンタルヘルスとライフスタイルに関する質問
調査を行ったところ，ポジティブな気分状態でメンタルヘ
ルス上の問題が少ない者は，BMI が低く，生活リズムが
良いことを報告している．また，日本人大学生を対象とし
た研究では，生活習慣とメンタルヘルスの関連性について
心理検査や質問紙を用いた調査をしており，気分状態が悪
い者は，平均睡眠時間が短く，食生活や栄養バランスが悪
いことを報告している．（片山ほか，2014；谷代，2013）．
つまり，これらの事象から，メンタルヘルスが良好な者は，
生活習慣や運動習慣が良い可能性が考えられる．しかしな
がら，先述した先行研究では，対象者が労働者であること
や学年の幅があること，小規模サンプルといった限られた
知見で生活習慣や運動習慣との関連が報告されていること
から選択的バイアスが含まれている可能性が考えられた．
我々の文献渉猟の範囲では，同一大学の同一学年などを対
象に1000人を超える同一集団に対する大規模調査によっ
て評価したメンタルヘルスと生活習慣や運動習慣との関連
を検討した報告はない．大規模データの観点から大学初年

次学生のメンタルヘルスと生活習慣や運動習慣項目の関連
性を明らかにすることができれば，生活スタイルが大きく
変化する可能性がある大学初年次において，学生が良好な
生活習慣や運動習慣を確立させ，ひいては良好な就学状況
を構築させるための基礎的知見が得られる可能性がある．
また，先述した研究（西脇ほか，2014）で報告されている
工業系大学初年次学生の10年間の歩数や睡眠時間を，国
民健康・栄養調査（厚生労働省， 2008，2013a，online）の
同年代（15歳から19歳）の結果と比較すると，歩数はいず
れも同程度低下（300歩 / 日程度）しており，また，睡眠時
間はいずれも大きな変化はなく，同程度（6時間）の値を示
している．したがって，仮に，工業系大学の初年次学生と
いう限られた対象者への調査であったとしても，メンタル
ヘルスと生活習慣や運動習慣に関する1000人規模の同一
大学の同一学年に対する大規模調査を実施することで，大
学初年次学生の生活習慣や運動習慣に関する一般的な知見
を評価することができる可能性もあるかもしれない．そこ
で，本研究は，大学初年次男子学生の気分状態と生活習慣
や運動状況との関係について横断的に検討することを目的
とした．我々は，気分状態が悪い者（ネガティブ状態が高い）
は，生活習慣や運動状況が悪いという仮説を立て，本研究
ではその検証を試みた．

方法

対象者
本研究は，工業系大学に在籍し，1年生対象の一般教養

科目「健康体育」のサッカー，卓球，テニス，バドミント
ン，バレーボール，バスケットボールのいずれかのコース
を1年生の前期に履修した1030名を対象とした（図1）．

先行研究を参考に，調査大学は所属学生の約90% が男
子学生である工業大学であるために，予め女子学生のデー
タは分析対象に含めなかった（西脇ほか，2014）．授業の
履修者は，事前に健康診断を受診していることから，運動
や身体活動の実施を妨げるような歩行障害がなく，糖尿
病や心血管疾患などの慢性的かつ重篤な疾患を呈してい
なかった．また，調査大学において，「健康体育」の授業
は1年生が該当時限に唯一受講可能な授業であることから

（各学科のモデルコースに設定されており，1年次在籍者
の95% 以上が履修する），必修に値する科目として位置づ
けられるものである．なお，本研究は調査大学のライフサ
イエンス実験倫理委員会の審査を受け（承認番号：2016－
64），承認された後に実施された．調査前に全ての対象者
は本研究の目的や意義と危険性について説明を受け，実験
参加に対する同意書を書面で提出した上で自主的に参加し
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た．また，本研究の参加に拒否をした学生が授業単位取得
の不利益を被ることは無かった．

対象者の基本情報の取得
本研究は，大学入学後1ヶ月以内の新入生に対して調査

を行なった．対象者の基本情報は，学期の初回講義の際に
取得した．年齢，身長，体重，BMI といった対象者の身
体特性の評価に加えて，本研究では，最初に気分状態に影
響を及ぼし得る対象者の生活状態に関する基本情報を質問
紙にて調査した．調査を行った項目は，直近1週間前の「朝
食の摂取頻度」，「睡眠時間」，「睡眠の質」であった．「朝
食の摂取頻度」の調査では，「朝食を摂った頻度を回答し
てください」という質問に対して，週あたりの頻度を記述
させた．「睡眠時間」の調査では，「1日あたりの平均睡眠
時間を回答してください」という質問に対し，睡眠時間数
を記述させた．「睡眠の質」に関しては，「睡眠の質に適す
るものは？」という質問に対して，1）非常に良い，2）どち
らかと言うと良い，3）どちらかというと悪い，4）非常に悪
い，の4段階で回答させた．また，生活状況に関する調査
を行った後，運動習慣に関する調査も行った．調査項目は，

「スポーツの好き嫌い」，「スポーツの経験年数」，「体力ス
コア」であった．「スポーツの好き嫌い」の調査では，「運
動・スポーツは好きですか」と質問し，「Yes」または「No」
の二択で回答させた．「スポーツの経験年数」の調査では，

「過去の運動・スポーツ歴は」という質問を行い，経験し
たスポーツとその経験年数を記述させた．最後に「体力ス
コア」の調査では，平成30年に厚生労働省より発表され
た「標準的な健診・保健指導プログラム（確定版）」（2018，
online）の標準的な質問票より「1．1回30分以上の汗をか
く運動を，週に2回，1年以上実施しているか」，「2．日常

で歩行もしくはその同等の身体運動を1日，1時間以上実
施しているか」，「3．ほぼ同年齢の同性と比較して，歩く
速度が速いか」という身体活動に関する3項目の質問を行
い，「Yes」または「No」の二択で回答させ，「Yes」を1
点，「No」を2点として得点化した．さらに3項目を合計し，
その合計点を体力スコアとして評価した．なお、先行研究
において、この3つの質問によって全身持久力の程度や日
常の身体活動状況をおおよそ推定可能なことが報告されて
いる（川上・宮地，2010）．

対象者の気分状態に関する調査
対象者の基本情報の取得に続き，対象者の気分状態を

調査するために気分プロフィール検査（POMS 2 日本語成
人用短縮版）を実施した．この検査は35項目の質問から構
成されており，ネガティブな気分尺度である「怒り－敵
意」，「混乱－当惑」，「抑うつ－落ち込み」，「疲労－無気
力」，「緊張－不安」とポジティブな気分尺度である「活気
－活力」，「友好」の計7因子を評価する質問紙法である．
対象者には，各質問事項に対して，過去1週間を振り返り

「まったくなかった（0点）」，「すこしあった（1点）」，「まあ
まああった（2点）」，「かなりあった（3点）」，「非常に多く
あった（4点）」の5段階で回答させ，先述した7因子の下
位尺度を定量化した．また，ネガティブな気分の尺度得点
の合計値からポジティブな気分の尺度得点である「活気－
活力」の得点を差し引くことで，ネガティブな気分状態（以
下ネガティブ状態）を総合的に表す TMD 得点を算出し，
さらに，年齢や性別の影響を考慮した TMD 得点の T スコ
ア（以下 TMD T スコア）を求め，大学入学から1ヶ月以内
の1週間の気分状態を評価した（ヒューカート・マクネア，
2017）． 

図 1．調査・分析の流れ
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データ解析および統計処理
本研究の結果は，平均値 ± 標準誤差で示した．本研

究では，POMS 2日本語版マニュアルを用いて算出し
た TMD T スコアを算出した．また，ガイドラインに示
されている TMD T スコアを基にした一般的なネガティ
ブ状態の群分け基準にならい（ヒューカート・マクネア，
2017），TMD T スコアが 30 -39点をネガティブ状態が「低
い」，40 -59点を「平均的」，60 -69点を「高い」，70点以
上を「非常に高い」の4つの群に割り振った．なお，一般
的に POMS2のガイドラインでは30点以下は「非常に低
い」に区分されるが，本研究では，対象者の気分状態を，
POMS2日本語成人用短縮版を用いて算出したために「非
常に低い」の設定が無かった．その後，SPSS 25 .0 J for 

Windows （IBM，日本）を用い，一元配置分散分析とその
線形性（傾向性）の検定を行い，各群間の平均値の比較とト
レンドの評価を行った．また，生活習慣や運動習慣は，年
齢や BMI の影響を受ける可能性があることが報告されて
いることから（久保田ほか，2010），有意差や有意なトレ
ンドが認められた場合，年齢と BMI を共変量とした共分
散分析を行い，共変量で調整した上でも有意差や有意なト
レンドが認められるか更なる検定を行った．なお，分散分
析の下位検定には，Bonferroni 法を用いた．さらに，ネガ
ティブ状態を従属変数，生活習慣および運動習慣の全ての
項目を独立変数としたステップワイズ法による重回帰分析
を行い，ネガティブ状態の程度に影響を及ぼす因子を検討
した．また重回帰分析に加えて，独立変数間の多重共線性

の診断を行った．先行研究 （吉田，1987）を参考に，多重
共線性の有無の基準を，VIF（Variance Inflation Factor：
分散拡大要因）が10以上と定めた．なお，全ての統計処理
において危険率は5% とし，トレンド検定では各群のサン
プルサイズの程度を考慮した「重み付けされた P 値」を採
用した．

結果

表1に，分析対象者全体と POMS T スコアを基に振り
分けた4つの群における対象者の特性と POMS 検査の7つ
の下位因子と2つの総合スコアに関する結果を示した．各
群の対象者の特性について比較すると，年齢，身長，体重，
BMI に有意な差と有意なトレンドは認められなかった．
振り分けた4つの群におけるデータの傾向性を評価すると，

「怒り－敵意」，「混乱－当惑」，「抑うつ－落ち込み」，「疲
労－無気力」，「緊張－不安」，および TMD スコアと TMD 

T スコアではネガティブ状態が高まるにつれ有意な増加の
トレンドが認められた（それぞれ P < 0 .01）．一方，「活気
－活力」，「友好」ではネガティブ状態が高まるにつれて有
意な減少のトレンドが観察された（それぞれ P < 0 .01）．ま
た，一元配置分散分析と Bonferroni 法による多重比較を
用いて各群の平均値間の差を比較したところ，「怒り－敵
意」，「混乱－当惑」，「抑うつ－落ち込み」，「疲労－無気力」，

「緊張－不安」，TMD スコアと TMD T スコアの各項目に
おいてネガティブ状態が「低い」と「平均的」，「高い」，「非

P = 0.27 P = 0.64

171.1 ± 0.2 172.3 ± 1.0 171 ± 0.2 170.9 ± 0.4 171.0 ± 0.9 P = 0.62 P = 0.46

63.1 ± 0.3 61.8 ± 1.6 62.9 ± 0.4 63.3 ± 0.8 66.2 ± 2.2 P = 0.20 P = 0.07

21.5 ± 0.1 20.8 ± 0.5 21.4 ± 0.1 21.4 ± 0.3 22.6 ± 0.7 P = 0.10 P = 0.07

3.4 ± 0.1 0.4 ± 0.1 2.2 ± 1.0* 6.1 ± 0.3**†† 10.6 ± 0.8**†† P < 0.01 P < 0.01

7.3 ± 0.1 1.2 ± 0.2 5.9 ± 0.1** 11.0 ± 0.2**†† 15.9 ± 0.3**†† P < 0.01 P < 0.01

5.5 ± 0.1 0.8 ± 0.3 3.8 ± 0.1** 9.9 ± 0.2**†† 15.0 ± 0.5**†† P < 0.01 P < 0.01

9.2 ± 0.1 2.7 ± 0.3 7.9 ± 0.1** 13.0 ± 0.2**†† 17.2 ± 0.3**†† P < 0.01 P < 0.01

9.9 ± 0.1 2.7 ± 0.4 8.7 ± 0.1** 13.5 ± 0.2**†† 17.3 ± 0.3**†† P < 0.01 P < 0.01

9.2 ± 0.1 15.5 ± 0.7 9.3 ± 0.2* 8.0 ± 0.3*†† 7.7 ± 0.7* P < 0.01 P < 0.01

10.5 ± 0.1 14.1 ± 0.8 10.5 ± 0.1** 10.0 ± 0.2** 9.7 ± 0.7** P < 0.01 P < 0.01

26.1 ± 0.6 -7.7 ± 0.6 19.2 ± 0.4** 45.5 ± 0.4**†† 68.3 ± 1.1**†† P < 0.01 P < 0.01

53.7 ± 0.3 36.9 ± 0.3 50.3 ± 0.2** 63.3 ± 0.2**†† 74.4 ± 0.6**†† P < 0.01 P < 0.01

n = 1030 n = 37 n = 731 n = 212 n = 50

18 (18-24) 18 (18-21) 18 (18-24) 18 (18-22) 18 (18-21)

表 1．対象者の身体特性と POMS のスコア

年齢の数値は中央値で示す ( 最小値－最大値 ). 年齢以外の値は平均値± 標準誤差で示す . 
* vs. 「低い」 P < 0.05; ** vs. 「低い」 P < 0.01; †† vs. 「平均的」 P < 0.01; ¶¶ vs. 「高い」 P < 0.01.
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常に高い」の間，「平均的」と「高い」，「非常に高い」の間，
「高い」と「非常に高い」の間で有意差が認められた．また，
「活気－活力」においては，ネガティブ状態が「低い」と「平
均的」，「高い」，「非常に高い」の間，「平均的」と「高い」
の間に有意差がみられた．さらに「友好」の項目では，ネ
ガティブ状態が「低い」と「平均的」，「高い」，「非常に高
い」の間に有意な差が認められた．

図2に，ネガティブ状態の各群における生活状態の結果
を示した．朝食の摂取頻度において，ネガティブ状態が「低
い」と「高い」の間，「平均的」と「高い」の間で有意差
が認められた（図2a, P < 0 .01）．睡眠の質では，ネガティ
ブ状態が「低い」と「平均的」，「高い」，「非常に高い」の
間で有意差が認められた（図2b，それぞれ P < 0 .01）．ま
た，「平均的」と「高い」，「非常に高い」との間にも有意
差がみられた（それぞれ P < 0 .01）．睡眠時間においては，
ネガティブ状態が「非常に高い」と「平均的」，「非常に高
い」と「高い」との間に有意差が認められた（図2c，P < 

0 .05）．また，データの傾向性の検定を用いて解析したと
ころ，「朝食の摂取頻度」と「睡眠時間」，「睡眠の質」の
いずれも，有意なトレンドが観察され（それぞれ P < 0 .01），
ネガティブな気分状態が高いほど，生活状態が悪化するこ
とが認められた（図2abc）．ネガティブ状態の各群におけ
る運動習慣も検討したところ，「スポーツの好き嫌い」に
おいて，ネガティブ状態が「低い」と「非常に高い」の間，「平
均的」と「高い」，「非常に高い」の間に有意差がみられた

（図2d，それぞれ P < 0 .01）．「スポーツの経験年数」と「体
力スコア」では，「低い」と「平均的」の間（ともに P < 0 .05），

「低い」と「高い」の間（P < 0 .05 , P < 0 .01），「低い」と「非
常に高い」の間（P < 0 .01 , P < 0 .05）に有意差が認められ
た（図2ef）．また，各項目におけるデータの傾向性を検討
したところ，いずれにおいてもネガティブ状態と有意なト
レンドが認められた（それぞれ P < 0 .01，図2def）．さらに，

「年齢」と「BMI」をそれぞれ共変量とした共分散分析を
おこなったところ，全て分散分析の結果と同様に有意な差

図 2．ネガティブ状態の違いにおける生活習慣と運動習慣
数値は平均値±標準誤差で表している．* vs. 「低い」 P < 0.05; ** vs. 「低い」 
P < 0.01; † vs. 「平均的」 P < 0.05; †† vs. 「平均的」 P < 0.01, ¶ vs. 「高い」 P < 0.05.
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とトレンドが確認された．
また，ステップワイズ法による重回帰分析を行ったと

ころ，睡眠の質（β = 0 .251），スポーツの好き嫌い（β = 

0.196），朝食摂取頻度（β = -0.081）の3つの変数がネガティ
ブな気分状態に関与する有意な独立変数として認められた

（表2）．さらに，ネガティブな気分状態に関与する独立変
数間の多重共線性の診断を行った結果，各独立変数間に多
重共線性は認められなかった（VIF：睡眠の質：1 .008，ス
ポーツの好き嫌い：1 .004，朝食の摂取頻度：1 .011）．

考察

本研究では，大学初年次学生を対象とした横断的研究を
行い，気分状態と生活習慣や運動状況との関係について検
討した．その結果，ネガティブ状態が高いと生活習慣や運
動習慣に関するスコアが悪化していることが認められた．
これまでの先行研究において，メンタルヘルスと生活習慣
や運動習慣との関連についてはいくつか報告されている．
例えば，谷代（2013）の研究では，小学校から大学生の調
査時点までにおいて，運動部や運動クラブへの所属経験が
なく，現在も運動習慣が少ない者は，POMS 検査におけ
るネガティブな尺度である「抑うつ－落ち込み」と「混乱
－当惑」が高いことを報告している．また，片山ほか（2014）
は158人の大学生を対象に心理状態と生活習慣，運動習慣
の関連を調査しており，気分状態が悪い者は栄養摂取状態
が悪く，平均睡眠時間が短く，さらに運動不足を感じてい
ることを報告している．しかしながら，これまでに，同一
大学の同一学年などを対象に，1000人を超える同一集団
に対する大規模調査によってメンタルヘルスと生活習慣や
運動習慣との関連を検討した報告はなかった．そこで，本
研究では対象者を POMS テストの TMD T スコアのネガ
ティブ状態の程度を基に4群に分けて，各群の生活状況を
比較した．その結果，ネガティブ状態が低い者ほど，「睡

眠時間」や「睡眠の質」,「朝食の摂取頻度」などの生活
習慣に関するスコアが良く，また，「スポーツの好き嫌い」
や「体力スコア」などの運動習慣に関するスコアが優れて
おり，「スポーツの経験年数」が長いことが示された．し
たがって，同一集団への大規模サンプルを用いた強固な知
見から，ネガティブ状態の程度と生活習慣や運動習慣の関
連性が認められ，これまで小規模研究で示唆されていた研
究結果を強く支持する知見が得られた．

本研究では，生活習慣や運動習慣のどの因子がネガティ
ブ状態に主たる影響を及ぼすかを重回帰分析によって検討
した．その結果，睡眠の質，朝食摂取頻度，スポーツの好
き嫌いの3つの変数がネガティブ状態に関与する有意な独
立変数として認められた．睡眠は，自律神経系と密接に関
連しており，就寝時には副交感神経が優位に働くが，生活
リズムが崩れると就寝時に交感神経の活動が高まり，睡眠
の質が悪化することが報告されている（北堂，2005）．ま
た，この生活リズムが崩れることによる自律神経の乱れは
心理状態に影響を及ぼす（村永ほか，2004；西野，2017；
Sasaki et al., 1999）．近年，青少年のインターネット依存
度が高まり，高校生から大学生にかけて就寝時に寝床でス
マートフォンを使用することで夜更かしをする者が増え
ている（総務省情報通信政策研究所，2013，online；伊熊，
2016）．先行研究では，電子端末から発せられるブルーラ
イトが，睡眠に影響すること，就寝前に電子図書の読書を
行うと，入眠に影響するメラトニンの分泌が抑制され，体
内時計に乱れが生じ，睡眠の質を低下させることが報告さ
れている（Chang et al., 2015）．また，一般的に大学生は，
高校時代と異なり，履修科目の選択により授業スケジュー
ルを自ら作成するようになり，生活状況をコントロールす
ることが可能である．特に入学初年度は，高校から大学へ
の移行に伴う戸惑いや不安の大きさから精神的健康度が低
い傾向にある（伊波ほか，2014）．本研究では，ネガティ
ブ状態が高い者ほど POMS 検査における緊張－不安と抑

表 2．重回帰分析によるネガティブな気分状態に影響を及ぼす因子の検討

VIF : Variance Inflation Factor
除外された変数
睡眠時間 , スポーツの経験年数 , 体力スコア (R2 = 0.116, 調整済み R2 = 0.113, P = 0.013).

43.401 1.692

3.051 0.392 0.251  < 0.001 0.069 1.008

4.559 0.748 0.196  < 0.001 0.04 1.004

-0.042 0.161 -0.081 0.013 0.006 1.011
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うつ－落ち込みのスコアが高いことが示された．つまり，
高校から大学への環境変化による不安に加えて就寝時のイ
ンターネット利用により，生活リズムが崩れ，睡眠の質が
悪くなることが考えられる．以上のことが，睡眠の質とネ
ガティブ状態が関連していた理由と考えられた．

次に，朝食の摂取頻度がネガティブ状態に関与した理由
として，朝食の欠食による疲労感の増大が影響している可
能性が考えられる．一般的に生体にストレスが加わると糖
質コルチコイドやカテコールアミンといったストレスホル
モンの分泌が高まることで食欲が低下する（桜井，2019）．
先行研究において，食生活とストレスの自覚症状が調査さ
れており，疲労の自覚症状が高い者で欠食が多いことが報
告されている（原田，1988；苫米地ほか，1992；添野ほ
か，1993）．また，炭水化物の摂取を制限することにより
POMS 検査における疲労－無気力のスコアが高まること
やネガティブ状態が高まることが報告されている（Achten 

et al., 2004）．本研究においても，ネガティブ状態が高い
と朝食の摂取頻度が少ないというトレンドが認められ，
POMS テストでの疲労－無気力も高かった．こうした理
由から，朝食摂取頻度がネガティブ状態に寄与する要因に
なったのであろう．

さらに，運動の好き嫌いもネガティブ状態に関与する
有意な独立変数として認められた．先行研究では，青年期
における運動部への参加が慢性的なストレス反応を低下さ
せ，メンタルヘルスの保持に寄与することを報告している

（永松ほか，2009；谷代，2013）．また，橋本ほか（1992）
の研究では，低体力者は高体力者よりもストレスに対する
認知が高く，運動に対して好意的な印象を持っていないこ
とが報告されている．本研究のトレンド評価では，ネガティ
ブ状態が高い者ほど運動の経験年数が短かった．また，対
象者の体力レベルを直接測定していないが，先行研究（川
上・宮地，2010）で報告している身体運動に関する質問項
目から推定した最高酸素摂取量を考慮すると，ネガティブ
状態が高い者はネガティブ状態が低い者と比較して体力ス
コアが高かったことから最高酸素摂取量が低いことが推察
される．以上のことから総合的に考察すると，ネガティブ
状態が高い者は運動の経験年数が短いことや体力レベルが
低く，運動ストレスに対する耐性が低いために運動に対す
る好意的なイメージが持てないことが関連している可能性
が考えられる． 

先行研究において，食事療法や運動療法の介入によって
生活習慣や身体的健康度の改善のみならず，メンタルヘル
スも改善することを報告している（入江ほか，1996；石原
ほか，2005）．本研究では，生活習慣や運動習慣がネガティ
ブ状態と関連していたことから，先行研究の知見と総合的

に考察すると，大学初年次教育において体育実技を実施す
ることは，生活習慣や運動習慣の改善のみならず，ネガティ
ブな気分状態を変化させることが示唆される．また，先行
研究において（木内ほか，2010），大学初年度の生活習慣
と取得単位数の関連が報告されていることから，大学初年
次での良好な修学状況を構築する上でも非常に重要である
可能性がある．

本研究にはいくつかの限界点が含まれる．第1に本研究
は，横断観察研究であったために得られた結果から因果関
係を直接的に証明することができない．つまり，本研究の
結果は，POMS テストでネガティブ状態が高い者は，生
活習慣や運動習慣が悪化している可能性があるという関連
を示すものであるが，ネガティブ状態が生活習慣や運動習
慣が好ましくないことの原因であるか，結果であるか，に
ついて，今後介入研究を行うなど，慎重に議論していかな
くてはならない．第2に，本研究の強みは，生活習慣や運
動習慣について1000人を超える同一大学の同一学年の大
学生に対して調査を行なったことである．しかしながら，
今後は，体力やその他の生活習慣を客観的に評価する指標
を用いて定量化し，縦断的に追跡することでより詳細な検
討が行えるものと考えられる．第3に，本研究の対象者は，
工業系大学に在籍する男子学生であったことである．つま
り，性別や年齢が限定された集団に対して行われた調査で
あることから所属集団によるバイアスが生じている可能性
が考えられる．本研究の結果を一般化するには，更なる調
査が必要になるであろう．

結論

本研究は，大学初年次学生の気分状態と生活習慣や運動
状況との関係について横断的に検討した．その結果，「朝
食の摂取頻度」と「睡眠時間」，「睡眠の質」のスコアに有
意差や有意なトレンドが認められた．また，運動習慣の関
連も検討したところ，「スポーツの好き嫌い」，「スポーツ
の経験年数」，「体力スコア」のいずれのスコアにおいても
有意な差やトレンドが認められた．さらに，重回帰分析を
行ったところ，睡眠の質，スポーツの好き嫌い，朝食摂取
頻度の3つの変数がネガティブ状態に影響を与える有意な
独立変数として認められた．

以上のことから，大学初年次学生のネガティブな気分状
態と生活習慣や運動習慣が関連すること，ネガティブな気
分状態が高い者ほど，食事や睡眠などの生活習慣が悪く，
運動を継続しておらず，運動に対して好意的な印象を持っ
ていない可能性が示唆された．
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【背景】大学初年次学生の生活習慣や運動習慣は，大学生活への慣れや学業成績の改良において重要であることが良く知られ
ている．限られた小規模な研究では，メンタルヘルスや気分状態が生活習慣または運動習慣に影響を与え得ることを報告して
いるが，同一大学の同一学年（すなわち，同質の対象）の大学生に対する大規模な研究における強固な知見は不足している．【目
的】本研究の目的は，大学初年次学生の気分状態と生活習慣の関連について検討することを目的とした．【方法】本研究は，
1030人の男子大学初年次学生を対象とした横断研究であった．気分プロフィール検査（POMS 検査）によって気分プロフィー
ルを，質問紙調査によって生活習慣や運動習慣を評価した．【結果】ネガティブの指標である POMS の総合スコアを基に，対
象者をネガティブな気分状態が「低い」，「平均的」，「高い」，「非常に高い」の4群に割り振った．「睡眠時間」，「睡眠の質」，

「朝食の摂取頻度」，「スポーツの好き嫌い」，「スポーツの経験年数」，「体力スコア」において，統計学的に有意な差が認めら
れた．特に，他の群に比して，「低い」群では，「睡眠の質」と「体力スコア」が有意に低く，「スポーツの経験年数」が有意
に高い値を示していた．また，「睡眠時間」，「睡眠の質」，「朝食の摂取頻度」，「スポーツの好き嫌い」，「スポーツの経験年数」，

「体力スコア」において，統計学的に有意なトレンドが認められた．すなわち，ネガティブのレベルが高まるにつれて，「低い」
群と比較し，これらのスコアが「高い」群と「非常に高い」群で悪化していた．また，全ての変数を対象としたステップワイ
ズ法による重回帰分析によって，睡眠の質（β = 0 .251），スポーツの好き嫌い（β = 0 .196），朝食摂取頻度（β = -0 .081）の3
つの変数がネガティブな気分状態に影響を与える有意な独立変数であることが認められた．【結論】したがって，これらの結
果は，ネガティブな気分状態と日常の生活習慣や運動習慣が関連していることを示すものであり，ネガティブな気分の状態と
悪い生活習慣や運動習慣が関連している可能性があった．
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