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日常生活のセルフモニタリングおよび運動課題を中心とした
オンライン体育授業の実践とその効果の検討
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This study aims to present a case study of online physical education (PE) classes focusing on self-monitoring of daily life and 
exercise tasks implemented to replace the face-to-face practical lessons because of the COVID-19 pandemic. In addition, the 
paper examines the effectiveness of this practice of the online PE classes. The subjects of this study were 453 first-year university 
students (316 males and 137 females). Exercise tasks were mainly three kinds of exercises, stretching exercises, aerobic exercises 
such as walking, and strength training. The content of self-monitoring was related to lifestyle habits in exercise, diet, and sleep. 
The online classes consisted of lectures on theory of health and exercise, and videos on demand related to exercise tasks. The 
following results were yielded that a comparative study of the decisional balance for exercise, the level amount of physical 
activity, and the lifestyle habits, including exercise, diet and sleep, before and after taking the online PE classes. 1) Both of 
the perceived benefits of exercise and the perceived barriers of exercise scores increased remarkably after taking the classes, 
while no significant changes were observed in the decisional balance for exercise before and after the classes. 2) “Exercise and 
sports”, “time management”, and “daily activities” included in the level amount of physical activity increased significantly after 
taking the classes. 3) Dietary habits improved after the classes, primarily in terms of regularity in diet. 4) As for sleep habits, 
the quality of sleep decreased significantly after taking the classes. 5) Self-rated health declined considerably after the classes, 
despite improvements in fitness and dietary habits. In conclusion, the online PE classes focusing on self-monitoring of daily life 
and exercise tasks would contribute to the improvement of the participants’ perception of the benefits of physical activity, as well 
as their fitness and dietary habits. On the other hand, certain limitations of this research practice showed the fact that the classes 
were not sufficiently effective in improving the participants’ sleep habits or self-rated health and contributing to social integration 
as first-year experience.
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Abstract

I． 緒言

1．大学体育の意義および本学における体育授業の実際
大学教育における体育・健康教育は，心身の健康維持や

選択した種目の活動を通じての技量形成・仲間づくりに加
えて，保健体育の意義，身体の理（ことわり）と自然や生活
様式などとの関係についての理解を深めるという点でも重
要である（日本学術会議，2010）．わが国における大学体
育の開講状況に関する悉皆調査（梶田ほか，2018）によると，

大学体育は，わが国の大学の97 .7% に存在し，40 .8% が
必修科目として開講されている．また，大学体育について
は，教育目的は各大学によって異なるものの，様々な先行
研究（例えば，木内ほか，2008；中山ほか，2012；島本・
石井，2007；東海林・島本，2017など）において，健康・
生活習慣，メンタルヘルス，ライフスキルなどの観点から
教育効果が認められており，その重要性は明らかである．

筆者の所属する大学（以下「本学」と略す）における体育
科目（スポーツ科学Ⅰ・Ⅱ）は，「学部の理念や一般教育の
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理念と連関させながら，科学技術の進歩，ゆとり教育や余
暇時間の増大，高齢化社会に対応すべく，学生の将来を見
据えながら，体力・健康・スポーツに関する科学的知識の
獲得とともに身体活動の実践を通じて，体力・健康に関す
る自己管理能力，広義の社会性や人間力を培うことをねら
い」（道上，2012）として，1年次生の必修科目として開講
されている．前期に開講される「スポーツ科学Ⅰ」では，
自己の健康・体力に関する認識を深め，健康・体力づくり
のためのトレーニングの方法や，積極的に身体運動を実践
できる能力を養うことを到達目標としている．また，後期
に開講される「スポーツ科学Ⅱ」では，運動・スポーツの
意義や価値を理解し，その実践方法および生涯にわたって
運動・スポーツの楽しさを享受する能力や，豊かなライフ
スタイルを形成できる能力を養うことを到達目標としてい
る．このように，本学では，初年次教育として新入生の学
問的・社会的適応を促しながら，実技と講義を一体化させ
た体育授業を行っている．

2．新型コロナウイルス感染症による体育授業への影
響および本学における対応

2020年，新型コロナウイルス感染症が全国的に蔓延し，
特に実技を中心として展開されている大学体育授業も多大
な影響を受けた．全国大学体育連合が2020年4月に実施
した「新型コロナウイルス感染症拡大に伴う授業実施に関
する緊急アンケート」によると，前期の体育実技授業の不
開講を余儀なくされた大学もある．一方で，対面による実
技授業の代替として，配信動画や web 公開資料などの視
聴によるオンデマンド授業や，運動課題の実践およびレ
ポート課題などの対応を検討している大学も多くみられ
た．また，「学生の運動不足・健康管理に対する対策を検討」
しているなど，学生の生活習慣や健康状態の悪化を懸念す
る回答もみられた．

本学においても，2020年度前期における対面による体
育授業の実施が不可能となったことにより，オンラインに
よる体育授業の実施を検討した．大学初年次は，食習慣，
居住環境，日常の身体活動，アルコール摂取などの生活習
慣に影響を及ぼす新しい経験に曝されることに加えて，学
業や生活に関するストレスが増加することから，大学期の
中で，もっとも生活習慣の悪化しやすい時期であるとされ
ている（木内・橋本，2012）．このことに加えて，外出制
限などによる運動機会減少の影響が重なることにより，学
生の生活習慣や健康状態がさらに悪化することが懸念され
た．そこで，本学では，先述した体育科目のねらい（道上，
2012）に基づき，運動機会が著しく減少した社会状況を踏
まえて，対面による体育授業が不可能な状況の中でも，十

分な運動機会を確保することに加えて，健康の保持増進や
生活習慣の改善を促すことをオンライン体育授業の目的と
した．そのため，日常生活のセルフモニタリングおよび様々
な運動課題の実践を中心に授業を設計した．「新型コロナ
ウイルス感染症拡大に伴う授業実施に関する緊急アンケー
ト」（全国大学体育連合，2020）によると，提示された運
動課題の実施報告や，身体活動状況の報告などを検討して
いる大学もみられたが，本学では，運動課題の実践を含め
た身体活動状況だけでなく，食事・睡眠についてのモニタ
リング項目も設定することで，運動・食事・睡眠の3要素
についての生活習慣全般の改善を試みた．

3．大学体育におけるセルフモニタリングに関する先行研究
セルフモニタリングとは，行動変容技法の一つであり，

設定した目標の達成状況をモニタリングすることにより，
目標の達成状況を常に自分で意識し，その達成状況の程
度を自分で判断するので，望ましい行動が増えたり，望
ましくない行動が減ったりする効果が期待できる（中村，
2002）．また，目標が達成できた場合は，達成感や自信の
強化につながる．大学体育授業においても，「体育の宿題」

（木内ほか，2003）として，セルフモニタリングを活用し
た授業実践やその効果の検証がこれまでなされてきている

（木内ほか，2003；2005；2006；2008；2009a；2009b；
荒井ほか，2005；松本，2011など）．これらの研究では，
授業時間外に日常生活活動や身体活動状況などのモニタリ
ング課題を課された群において，大学生の身体活動量や運
動行動の変容ステージを高めるほか，食事・休養を含めた
生活習慣全般を改善できることが明らかにされている．当
然ながら，これらは対面による通常の正課体育授業と並行
して行われたものである．しかし，授業時間外の学習にお
いて顕著な介入効果が認められていることから，対面授業
が実施できない場合のオンライン体育授業にも応用可能な
方法であると考えられる．

4．本研究の意義および目的
オンライン授業においても，学びの質やその成果は保証

されなければならない．新型コロナウイルス感染症が今後
の大学体育授業へ与える影響が不透明な状況において，今
後もオンラインによる体育授業を余儀なくされる可能性も
考えられる．これらのことを踏まえると，オンライン体育
授業の実践事例を提示し，その効果を検討することは，今
後の体育授業の実施にあたり参考となる知見を提供できる
点において意義があると考えられる．また，新型コロナウ
イルス感染症が終息した後においても，従来の対面による
体育授業の効果と比較検討することで，オンライン授業で
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は得難い対面授業の効果を明確にするための基礎資料とな
り得る．

そこで本研究の目的は，日常生活のセルフモニタリング
および運動課題を中心としたオンライン体育授業の実践事
例を提示するとともに，その効果を検討することである．
具体的には，本学における半期のオンライン体育授業の受
講前後において，運動の意思決定バランス，日常における
身体活動量，食事・睡眠を含む生活習慣などについて比較
検討した．

 

II． 方法

1．対象者
本研究の対象者は，本学において開講された1年次対象

の教養教育科目「スポーツ科学Ⅰ」の受講者538名（再履
修者を除く）のうち，データ欠損がなく，なおかつ研究参
加への同意が得られた453名（男子316名，女子137名）で
あった．

本研究は，ヘルシンキ宣言に従い対象者の人権擁護を
最優先に実施された．具体的には，後述する第2回目の授
業において実施した Web アンケート調査の冒頭において，
調査の目的や方法について説明するとともに，個人情報の
保護および得られたデータの研究利用（個人が特定できる
形での公表は一切行わないが，個人が特定できない集団
データとしては公表されることなど），回答内容は成績評
価に反映されないこと，研究参加は自由意思であること（研
究への参加に同意しない場合でも一切不利益を受けないこ

と）などについて説明を行った．また，研究参加への同意
の可否については，Web アンケート調査内にチェックボッ
クスを設け，チェックの有無により意思表示するよう指示
した．なお，本研究は，本学の研究推進課へ研究目的，方
法を説明し，結果の公表の承認を得た上で実施された．

2．授業内容
1）授業目標

本授業では，新型コロナウイルス感染症により運動機会
が著しく減少した状況を踏まえて，また，今後の人生100
年時代に向けて，自分自身に適した健康的なライフスタイ
ルを構築できるように，以下の2つを授業目標とした．1
つ目は，日常生活のセルフモニタリングを通して，自己の
心身の健康状態・体力レベルを認識し，健康的な日常生活
を送ることができるようにするための運動実践能力や日常
習慣を獲得することであり，2つ目は，できる範囲の中で，
自主的・自律的に運動課題を試みることであった．
2）授業の概略

表1は，前期に開講された全15回の授業の概略について
示したものである．

第1回目授業では，授業の目的・方法，授業の流れ，成
績評価などについての説明およびオンライン授業における
諸注意などを行った．

第2回目の授業では，本研究における測定項目に関する
調査に加えて，オンライン授業を円滑に進めていくにあ
たり，受講者のネット環境や生活状況，健康状態などを
把握するために，Web アンケート調査を実施した．また，

表 1.　授業の概略

概要
主な運動課題の

内容

1 ガイダンス
授業の目的・方法，授業の流れ，成績評価などについての説明，
オンライン授業における諸注意など

2 講義

アンケート調査（測定項目に関する調査，ネット環境や健康状態など
の把握），健康の3大要素およびストレッチング・ウォーキングの理論

に関する講義，1サイクル目の進め方に関する説明

3 実技 運動課題①および日常生活のモニタリング，小レポート

4 実技 運動課題①および日常生活のモニタリング，小レポート

5 講義
1サイクル目のフィードバック，有酸素運動および体幹トレーニングの

理論に関する講義，2サイクル目の進め方に関する説明

6 実技 運動課題②および日常生活のモニタリング，小レポート

7 実技 運動課題②および日常生活のモニタリング，小レポート

8 講義
2サイクル目のフィードバック，栄養・休養および筋力トレーニングの理

論に関する講義，3サイクル目の進め方に関する説明

9 実技 運動課題③および日常生活のモニタリング，小レポート

10 実技 運動課題③および日常生活のモニタリング，小レポート

11 講義
3サイクル目のフィードバック，運動の効果や生涯スポーツに関する講

義，4サイクル目の進め方に関する説明

12 実技 運動課題④および日常生活のモニタリング，小レポート

13 実技 運動課題④および日常生活のモニタリング，小レポート

14 講義 4サイクル目のフィードバック，授業の総括

15 まとめ アンケート調査（測定項目に関する調査），期末レポート

サイクル

1

2

3

4

筋力トレーニング，
ストレッチング，
有酸素運動

ストレッチング，
ウォーキング・
縄跳び

有酸素運動，
ストレッチング，
体幹トレーニング

運動課題①～③を
踏まえ，各自で
運動課題を設定

回 形態
内容
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健康の3大要素，運動課題①に関連するストレッチング・
ウォーキングの理論および次週以降の授業の進め方に関す
る説明を行った．

第3～14回目授業では，3週を1サイクルとして授業を
実施した．具体的には，1，2週目において，運動課題の実
践を含めた日常生活行動のモニタリングを行わせた．2週
目については，1週目における自己への気づきや反省点を
踏まえて，同一の運動課題で，より良い方向へ生活習慣を
改善するよう促した．また，各週の最後に，モニタリング
内容の記録および小レポートをメールにて提出させた．小
レポートについては，運動実践やモニタリング内容を振り
返って，自己への気づき，健康的な生活を送れたか否か，
運動計画の妥当性や改善点などについて記述させた．な
お，日常生活のモニタリング期間は，各週の月曜日から日
曜日までの7日間とした．3週目においては，提出された2
週間分のモニタリング内容と小レポートを踏まえ，教員か
らフィードバックを行うとともに，次サイクルの運動課題
の説明およびそれに関連する運動理論に関する講義を行っ
た．講義については，本学の教育支援システム（ポータル
サイト）を用いて，Web 上で同一の資料を全受講者に配信
する方法により実施した．また，ストレッチングや筋力ト
レーニングなどの方法を教示した動画を作成し，外部の動
画配信サービスを用いて，各サイクルにおいてオンデマン
ド配信を行った．なお，3週目については，運動課題およ
びモニタリング課題を課さなかったが，自主的・自律的に
運動を継続するよう促した．

第15回目授業では，授業のまとめおよび期末レポート
課題に加えて，第2回目授業において実施した Web アン
ケート調査を再度実施した．

なお，上記の内容に関する学生へのアナウンスは，すべ
て本学の教育支援システムにより行った．

3）運動課題
本授業では，サイクルごとに異なる運動課題を設定した．

以下，その詳細について説明する．
1サイクル目の運動課題①は，ストレッチングおよび

ウォーキング（あるいは縄跳び）とした．目標値については，
ストレッチングは毎日少しずつ行うこと，ウォーキングは
1日1万歩（日常生活行動も含む）を2～3日行うこととした．
しかし，緊急事態宣言が発令されていたこと注1）や，受講
者の運動不足などの健康状態などを踏まえて，個人の生活
状況や体調に応じて，身体的および心理的に継続可能な運
動の強度・量・頻度を設定することを優先させた．また，
受講者の運動課題実施の参考となるように，ストレッチン
グの方法を教示した動画を作成し，外部の動画配信サービ

スを用いてオンデマンド配信を行った．
2サイクル目の運動課題②は，ジョギング・ランニング

および体幹トレーニングとした．目標値については，週2
回以上のジョギングまたは1日1万歩のウォーキング（日常
生活行動も含む）を2～3日行うことに加えて，体幹トレー
ニングや，1サイクル目の運動課題であったストレッチン
グなどを適宜行うこととした．2サイクル目についても，
目標値はあくまで目安であることを説明し，個人の生活状
況や体調に応じて運動強度・量・頻度を設定することを優
先させた．また，1サイクル目と同様に，主にスタビライゼー
ションなどの体幹トレーニングの方法を教示した動画を作
成し，外部の動画配信サービスを用いてオンデマンド配信
を行った．

3サイクル目の運動課題③は，筋力トレーニングとした．
目標値については，筋力トレーニングを週1～2回，1週
間の中で3種目以上とした．筋力トレーニングを行わない
日は，これまでの運動課題であったストレッチングや有酸
素運動のほか，休養日に充てるなど，1週間の中でバラン
スの良い運動プログラムの計画・実施に努めさせた．また，
これまでと同様に，主に自重を用いた筋力トレーニングの
方法を教示した動画を作成し，外部の動画配信サービスを
用いてオンデマンド配信を行った．

4サイクル目の運動課題④は，これまでの運動実践によ
り把握した自身の体力レベルに応じて，受講者自身で運動
プログラムを計画・実践することとした．

なお，受講者には，すべての運動課題について，目標値
はあくまで目安であるため，運動量が著しく少ない（ある
いは皆無である）場合や運動課題を全く実践しようとして
いない場合を除いて，目標値に達したかどうかや，運動の
量そのものは成績評価に影響せず，むしろ，本授業のねら
いを踏まえて，自身の体力レベルや体調などに合わせた運
動計画を作成・見直し・改善するサイクルが重要であるこ
とを授業内で繰り返し説明した．

4）モニタリング内容
ここでは，各サイクルの1，2週目において実施したモ

ニタリング課題の内容について示す．モニタリング内容は，
主に運動・食事・睡眠の3要素における日常生活行動に関
するものとし，全サイクルにおいて共通の内容とした．

運動に関する内容については，各サイクルにおける運動
課題について，実施した時間帯と内容を記録させた．具体
的には，ストレッチングやトレーニングの場合，対象とな
る部位，種目，反復回数，セット数などであった．ウォー
キングおよびジョギング・ランニングについては，可能な
限り無料アプリケーションなどを活用させ，歩数を記録さ
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せた．また，運動課題以外の自主的な運動についても，実
施した時間帯と内容を記録させた．

食事に関する内容については，朝食，昼食，夕食および
間食について，摂取した時間帯と内容について記録させた．

睡眠に関する内容については，起床時間および就寝時間
を記録させた．また，体調チェックも兼ねた起床時のチェッ
ク項目として，身体の状態，心の状態，睡眠の質について
の5段階（5点；良い―1点；悪い）による主観的評価および
安静時心拍数を記録させた．

これらの内容に加えて，自己への気づきや反省点などの
コメントを記述させた．セルフモニタリングにあたっては，
記録しやすい簡便な方法を用いるとともに，行動の結果や
達成状況を点数化したり，感想などを書ける欄を設けて自
己評価しやすいよう工夫したりするのがよいとされている

（中村，2002）．本授業では，受講者によってパソコンの
習熟度やインターネット環境などが異なることや，オンラ
イン授業自体に不慣れであることを考慮し，記録の媒体や
方法は指定せず，各受講者が取り組みやすい方法で記録す
ることを優先させた．また，受講者の参考となるように，

あらかじめモニタリングの記録例（表2）を講義資料内で提
示した．なお，受講者には，身体活動の実践量や生活習慣
そのものは成績評価に影響せず，むしろ日常生活行動のあ
りのままを正確にモニタリングし，評価・改善に努めてい
るかどうかが重要であることを授業内で繰り返し説明した．

3．測定項目
授業の効果について検討するため，第2回目および第15

回目授業において，以下の項目について Web アンケート
調査を実施した．
1）運動の意思決定バランス

意思決定バランスとは，行動を変容することに伴う種々
の恩恵（Pros）と負担（Cons）に対する評価のバランスのこ
とであり，目的とする行動を実行している人は，恩恵に
対する評価が負担の評価を上回ると考えられている（Janis 

and Mann，1977）．意思決定バランスは，トランスセオ
レティカル・モデル（Prochaska and DiClemente，1983）
において想定されている行動の変容段階に影響を及ぼす制
御可能な要因の一つである．本授業では，「運動に関する

表２.　モニタリングの記録例生活・運動習慣モニタリングシート（記録例）

日付 曜日 基本項目 食事 運動 睡眠 その他メモ

・起床時の主観的な体調：5
（良い）,4（やや良い）,3（普
通）,2（やや悪い）,1（悪い）

・起床時の主観的な心の状
態：上記と同様5段階

・安静時心拍数

朝食：時間，食べたもの
（主食，主菜，副菜など）

昼食：時間，食べたもの

夕食：時間，食べたもの

ストレッチ，有酸素運動
（ウォーキング，ジョギングな
ど），筋力トレーニングの中か
ら少なくても2つについて
・内容，実施した時間帯，一
日の実施合計時間
・歩数
上記の他，その他実施した
運動があれば記入

・起床時刻
・就寝時刻
・睡眠時間
・主観的な睡眠の質：
5（良い）,4（やや良い）,3
（普通）,2（やや悪い）,1（悪
い）

その他自由記述

コメント コメント コメント コメント コメント

6：30起床

・起床時の体調：4
・起床時の心の状態：2
・安静時心拍数：52

朝食：7：00
　パン（主食），目玉焼き（主
菜）
昼食：13：00
　コンビニ弁当（主食，主
菜，副菜）
夕食：19：00
　外食（主食，主菜，副菜）

ストレッチ：8：00-8：15，20：
00-20：15
　合計30分（肩回り，太もも裏
など）
ウォーキング：9：00-9：30，
15：00-15：40
　合計70分（ゆっくり目のペー
スで）
歩数：10000歩

0：00就寝，8：00起床（次の
日の朝）
8時間睡眠

睡眠の質：4

大学生活でうまくコミュニケー
ションがとれるか心配．

朝食をもっとしっかり食べた
い．

ストレッチはYouTubeを参考
にした．しっかりやると結構疲
れる．

久しぶりに体を動かしたの
でよく眠れた．

8：00起床

・起床時の体調：3
・起床時の心の状態：3
・安静時心拍数：55

朝食：11：00
　惣菜パン2個（主食）
昼食：
　食べられず
夕食：17：00
　ごはん（主食），野菜炒め
（主菜，副菜）

ストレッチ：8：30-8：45，21：
00-21：15
　合計30分（肩回り，太もも裏
など）
筋トレ：13：00-13：30
　合計30分

1：00就寝，8：00起床（次の
日の朝）
7時間睡眠

睡眠の質：3

よく眠れたが，久しぶりに運
動したので軽い筋肉痛．

午前中だらだら過ごしてし
まい，朝食と昼食がおろそ
かになってしまった．夜は
しっかり食べた．

雨だったのでウォーキングが
できなかったため，筋トレを
行った．

スマホを見ていたら寝るの
が遅くなってしまった．体を
動かしているので，睡眠の
質は悪くない．

これまでは部活動などで自
然に運動できていたが，自
分で運動時間を確保しよう
とするとかなり大変だという
ことに気づいた．

・
・
・

・
・
・

・
・
・

・
・
・

・
・
・

・
・
・

・
・
・

4/20 月

4/21 火

4/22 水

毎日必ず

記録する



102

小倉ほか／オンライン体育授業の実践とその効果の検討

102

意思決定のバランス尺度」（岡ほか，2003）を用いて，定
期的な運動実践によって得られる恩恵と負担を自覚してい
る程度を測定した．この尺度は，運動実践に伴う恩恵因子
と負担因子の2因子からなり，恩恵因子の得点と負担因子
の得点の差から求められる．運動実践に伴う恩恵因子の質
問項目は，「定期的に運動すると，ぐっすりと眠ることが
できる」や「定期的に運動すると，あまりストレスを感じ
ない」などの10項目であり，負担因子の質問項目は，「運
動すると筋肉痛になるので，日常生活に支障をきたす」や

「運動すると暑くて汗をかくので，あまり心地よさを感じな
い」などの10項目であった．教示は，先行研究（木内ほか，
2009a；2009b）と同様に，「普段，運動を行う場合，以下
の項目に示すような運動の及ぼす影響について，どのよう
に感じたり，考えたりしていますか」であり，各項目に対
して，「まったくそう思わない（1点）」―「かなりそう思う（5
点）」までの5段階で評価させた．なお，「運動に関する意
思決定のバランス尺度」は，先行研究（岡ほか，2003）にお
いて，高い信頼性と妥当性を有することが確認されている．

2）活動強度別の身体活動量
身体活動評価表（Physical Activity Assessment Scale：

PAAS；涌井・鈴木，1997）を用いて，受講者の日常にお
ける活動強度別の身体活動量を評価した．PAAS は，「運動・
スポーツ」，「時間の管理」，「日常活動性」という3つの因
子から構成される．「運動・スポーツ」は中等度以上の強
度の身体活動量を，「日常活動性」は比較的低い強度の身
体活動量を示す．運動・スポーツ因子の質問項目は，「運
動やスポーツをして汗をかく」や「体を動かして適度に疲
れる」などであり，時間の管理因子の質問項目は，「疲れ
ていても運動する時間をとる」や「嫌なことがあっても運
動する時間をとる」などであり，日常活動性因子の質問項
目は，「日中よく歩き回る」，「歩いて買い物へ行く」など
であった．教示は，先行研究（木内ほか，2009a；2009b）
と同様に，「ここ1ヵ月間に，以下に示すような運動に関

連した内容について，どのくらい考えたり，行動したりし
たと思いますか」であり，各項目に対して，「まったくな
かった（1点）」―「かなりあった（5点）」までの5段階で評
価させた． PAAS は，先行研究（涌井・鈴木，1997）にお
いて，歩数計などを基準関連指標とした妥当性（基準関連
妥当性）および信頼性（内的整合性と安定性）が確認されて
いる．なお，PAAS は，「運動・スポーツ」の因子7項目，「時
間の管理」の因子5項目，「日常活動性」の因子7項目から
構成されるが，主に本授業の前半において緊急事態宣言に
よりスポーツ施設の利用や外出などが制限されていた事情
を鑑み，本授業では，「運動施設を利用する」，「バスや電
車の中で立っている」などの項目を除き，「運動・スポーツ」
の因子を5項目，「日常活動性」の因子を5項目とした．
3）食事および睡眠に関する生活習慣

本授業では，第1回目授業からすべてオンラインという
授業形態であったため，食事および睡眠に関する生活習慣
の評価にあたり，信頼性および妥当性が確認された健康度・
生活習慣診断検査（Diagnostic Inventory of Health and Life 

Habit：DIHAL；徳永，2003）などによる調査が不可能であっ
た．そのため，本授業では，国民健康・栄養調査（厚生労働省，
2011）を参考に独自に質問項目を設定し，食事および睡眠
に関する生活習慣の評価を行った．具体的な質問項目は，
表3に示す通り，食事については「朝食を食べていますか」，

「規則正しい食生活をしていると思いますか」などの10項
目，睡眠については「平均睡眠時間はどのくらいですか」，

「睡眠中に，寝つきが悪い，途中で目が覚める，熟睡でき
ないことなどがありますか」などの4項目とした．

4）その他の項目
その他の項目について，表4に示す通り，「現在，健康

だと思いますか」（主観的健康度），「大学生活において，
周囲の人とのコミュニケーションについて不安があります
か」などの12項目を独自に設定し，評価を行った．なお，「こ
のスポーツ科学の授業で運動習慣が改善されたと思います

質問項目

朝食を食べていますか． 1．ほとんど毎日食べる 2．週2～3日食べる 3．ほとんど食べない 4．食べない

朝食を食べる時間帯はいつですか． 1．6時以前 2．6～7時 3．7～8時 4．8～9時 5．9～10時 6．10時以降 7．不規則 8．朝食を食べない

昼食を食べていますか． 1．ほとんど毎日食べる 2．週2～3日食べる 3．ほとんど食べない 4．食べない

昼食を食べる時間帯はいつですか． 1．11時以前 2．11～12時 3．12～13時 4．13～14時 5．14時以降 6．不規則 7．昼食を食べない

夕食を食べていますか． 1．ほとんど毎日食べる 2．週2～3日食べる 3．ほとんど食べない 4．食べない

夕食を食べる時間帯はいつですか． 1．17時以前 2．17～18時 3．18～19時 4．19～20時 5．20～21時 6．21時以降 7．不規則 8．夕食を食べない

間食をしていますか． 1．ほぼ毎日している 2．週2～3日している 3．ほとんどしていない 4．していない

規則正しい食生活をしていると思いますか． 1．そう思う
2．どちらかといえば
そう思う

3 いなえい もとらちど．
4．どちらかといえば
そう思わない

5 いなわ思 うそ．

栄養素のバランスを考えて食事をしていますか． 1．そう思う
2．どちらかといえば
そう思う

3 いなえい もとらちど．
4．どちらかといえば
そう思わない

5 いなわ思 うそ．

食べ過ぎてしまうことがありますか． 1．よくある 2．たまにある 3 いなえい もとらちど． 4．あまりない
5．ほとんど
（全く）ない

起床時間は何時頃ですか． 1．6時以前 2．6～7時 3．7～8時 4．8～9時 5．9時以降 6．不規則

就寝時間は何時頃ですか． 1．21時以前 2．21～22時 3．22～23時 4．23～0時 5．0時以降 6．不規則

平均睡眠時間はどのくらいですか． 1．5時間未満 2．5～6時間 3．7～8時間 4．9時間以上

睡眠中に，寝つきが悪い，途中で目が覚める，熟
睡できないことなどがありますか．

1．よくある 2．たまにある 3．どちらともいえない 4．あまりない
5．ほとんど
（全く）ない

選択肢

表３.　食事および睡眠に関するアンケート項目の詳細
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表 4.　その他のアンケート項目の詳細
質問項目

現在，健康だと思いますか． 1．健康である
2．どちらかといえば健

康である
3．どちらともいえない

4．どちらかといえば健

康でない
5．健康でない

自身の体力についてどのように感じていますか． 1．体力に自信がある
2．どちらかといえば体

力に自信がある
3．どちらともいえない

4．どちらかといえば体

力に不安がある
5．体力に不安がある

普段，運動不足を感じていますか． 1．大いに感じる 2．ある程度感じる 3．どちらともいえない 4．あまり感じない
5．ほとんど（全く）感

じない

どのくらいの頻度で運動・スポーツをしていますか． 1．週5日以上 2．週2～3日 3．週1日程度 4．月に1～2回 5．ほとんどしない

現在の運動・スポーツ習慣に満足していますか． 1．満足している
2．どちらかといえば満

足している
3．どちらともいえない

4．どちらかといえば満

足していない（もっとや

りたい）

5．満足していない

（もっとやりたい）

運動・スポーツをすることが好きですか． 1．好き
2．どちらかといえば好

き
3．どちらともいえない

4．どちらかといえば好

きではない
5．好きではない

一日のテレビ（DVD鑑賞など含む）の視聴時間は平均どれくらい

ですか．

1．1時間未満（ほとんどみな

い）
2．1～2時間 3．2～3時間 4．3～4時間 5．4時間以上

一日のスマートフォンの使用時間は平均どれくらいですか．
1．1時間未満（ほとんど使わ

ない，持っていない）
2．1～2時間 3．2～3時間 4．3～4時間 5．4時間以上

大学生活において，周囲の人とのコミュニケーションについて不安

がありますか．
1．不安がない

2．どちらかといえば不

安がない
3．どちらともいえない

4．どちらかといえば不安が
ある

5．不安がある

このスポーツ科学の授業で運動課題や日常生活のモニタリングを

行った結果，運動習慣が改善されたと思いますか．
1．そう思う

2．どちらかといえばそ

う思う
3．どちらともいえない

4．どちらかといえばそ

う思わない
5．そう思わない

このスポーツ科学の授業で運動課題や日常生活のモニタリングを

行った結果，食習慣全般が改善されたと思いますか．
1．そう思う

2．どちらかといえばそ

う思う
3．どちらともいえない

4．どちらかといえばそ

う思わない
5．そう思わない

このスポーツ科学の授業で運動課題や日常生活のモニタリングを

行った結果，睡眠全般が改善されたと思いますか．
1．そう思う

2．どちらかといえばそ

う思う
3．どちらともいえない

4．どちらかといえばそ

う思わない
5．そう思わない

選択肢

か」，「このスポーツ科学の授業で食習慣全般が改善された
と思いますか」，「このスポーツ科学の授業で睡眠全般が改
善されたと思いますか」の3つの項目については，第15回
目授業においてのみ質問した．

4．統計処理
運動の意思決定バランスおよび活動強度別の身体活動量

については，受講前および受講後における平均値を対応の
ある t 検定を用いて比較した．食事および睡眠に関する生
活習慣，その他の項目については，アンケートの実施時期

（受講前，受講後）と回答内容との関連を検討するため，χ
二乗検定を行い，有意差のみられた項目については残差分
析を行った．なお，残差については調整済み標準化残差を
算出した．有意水準はいずれも5% に設定し，統計解析に
は SPSS Statistics 21（IBM 社）を用いた．

III． 結果

1．運動の意思決定バランス
図1は，受講前後における運動の意思決定バランスおよ

び運動実践の恩恵・負担の変化について示したものである．
運動の意思決定バランスについては，受講前後において有
意な変化はみられなかった．運動実践の恩恵および負担に
ついては，いずれも受講後において有意に増加した．

2．活動強度別の身体活動量
図2は，受講前後における活動強度別の身体活動量の変

化について示したものである．「運動・スポーツ」，「時間
の管理」および「日常活動性」のいずれも受講後において
有意に増加した．

3．食事および睡眠に関する生活習慣
図3および図4は，受講前後における食習慣の変化につ

いて示したものである．「朝食を食べる時間帯はいつです
か」の項目については，受講後において「6時以前」，「8
～9時」，「9～10時」との回答が有意に増加し，「7～8時」，「不
規則」との回答が有意に減少した．「間食をしていますか」
の項目については，受講後において「ほとんどしていない」
との回答が有意に増加し，「ほぼ毎日している」との回答
が有意に減少した．「規則正しい食生活をしていると思い
ますか」の項目については，受講後において「どちらかと
いえばそう思わない」との回答が有意に減少した．「食べ
過ぎてしまうことがありますか」の項目については，受講
後において「あまりない」との回答が有意に増加し，「よ
くある」との回答が有意に減少した．食事に関するその他
の項目については，受講前後において有意な変化はみられ
なかった．なお，「朝食を食べる時間帯はいつですか」の
項目における「朝食を食べない」の回答の割合が，「朝食
を食べていますか」の項目における「食べない」の回答の
割合に比べてやや高くなっている．これは，「朝食を食べ
る時間帯はいつですか」の項目において「朝食を食べない」
と回答した受講者の中に，「朝食を食べていますか」の項
目において「ほとんど食べない」と回答した受講者が若干
名含まれているからである．

図5は，受講前後における睡眠習慣の変化について示し
たものである．「睡眠中に，寝つきが悪い，途中で目が覚
める，熟睡できないことなどがありますか」の項目につい
ては，受講後において「たまにある」との回答が有意に増
加し，「ほとんど（全く）ない」との回答が有意に減少した．
睡眠に関するその他の項目については，受講前後において
有意な変化はみられなかった．
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4．その他の項目
図6～図8は，受講前後におけるその他の項目に対する

回答について示したものである．「現在，健康だと思いま
すか」（主観的健康度）の項目については，受講後において

「どちらかといえば健康である」，「どちらかといえば健康
でない」との回答が有意に増加し，「健康である」との回
答が有意に減少した．「自身の体力についてどのように感
じていますか」の項目については，受講後において「どち
らかといえば体力に自信がある」との回答が有意に増加し，

「どちらともいえない」との回答が有意に減少した．「普段，
運動不足を感じていますか」の項目については，受講後に
おいて「ある程度感じる」，「どちらともいえない」，「あま
り感じない」，「ほとんど（全く）感じない」との回答が有意
に増加し，「大いに感じる」との回答が有意に減少した．「ど
のくらいの頻度で運動・スポーツをしていますか」の項目
については，受講後において「週5日以上」，「週2～3日」

との回答が有意に増加し，「週1日程度」，「月に1～2回」，「ほ
とんどしない」との回答が有意に減少した．「現在の運動・
スポーツ習慣に満足していますか」の項目については，受
講後において「満足している」，「どちらかといえば満足し
ている」との回答が有意に増加し，「満足していない」と
の回答が有意に減少した．「一日のテレビ（DVD 鑑賞など
を含む）の視聴時間は平均どれくらいですか」の項目につ
いては，受講後において「1時間未満」との回答が有意に
増加し，「3～4時間」との回答が有意に減少した．その他
の項目については，受講前後において有意な変化はみられ
なかった．

また，「このスポーツ科学の授業で運動課題や日常生活
のモニタリングを行った結果，運動習慣が改善されたと思
いますか」の項目については，「そう思う」あるいは「ど
ちらかといえばそう思う」との回答が約87% であった．「こ
のスポーツ科学の授業で運動課題や日常生活のモニタリン

図 1．受講前後における運動の意思決定バランスおよび運動実践の恩恵・負担の変化
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図 3.　受講前後における食習慣の変化
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グを行った結果，食習慣全般が改善されたと思いますか」
の項目については，「そう思う」あるいは「どちらかとい
えばそう思う」との回答が約70% であった．「このスポー
ツ科学の授業で運動課題や日常生活のモニタリングを行っ
た結果，睡眠全般が改善されたと思いますか」の項目につ
いては，「そう思う」あるいは「どちらかといえばそう思う」
との回答が約56% であった．

IV． 考察

1．運動の意思決定バランスおよび身体活動量の変化
からみた本授業の効果の検討

本研究では，日常生活のセルフモニタリングと運動課題
を中心としたオンライン体育授業を実践した結果，受講後
に運動実践の恩恵および負担がともに有意に増加した（図
1）．木内ほか（2009a）の研究では，身体活動増強のための
行動変容技法およびそれを日常生活で実践・モニタリング
する課題（体育の宿題）を取り入れた授業プログラムを実践
した結果，運動実践の恩恵については介入群にのみ有意な
増加がみられた一方で，運動実践の負担については，介入
の有無にかかわらず受講後に有意に増加したことが報告さ
れている．また，木内ほか（2009b）は，介入群のみ授業終
了時に多面的なセルフモニタリングを行う体育授業におい
て，介入の有無にかかわらず，運動実践の恩恵および負担
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が受講後に増加したことを報告し，体育授業は運動実践の
恩恵と負担の両方を高めることを示唆しており，本研究の
結果はこれらの結果を支持するものであった．本研究にお
いて運動実践の負担が増加したことについては，全面オン
ライン授業という特殊な環境において，体育授業以外の授
業も含めて課題の量が増加したことなどによる時間管理の
難しさ，さらにはその中で「運動をしなければならない」
といった義務感などにより，運動に対する心理的負担が大
きくなったことが理由の一つとして推察される．また，木
内ほか（2009b）は，運動実践の負担の増加の理由について，
受講期間が高温多湿な気候への移行期であったことによる
可能性を示唆しており，本研究においても高温多湿な気候
が影響を及ぼした可能性も考えられる．

本研究では，運動実践の恩恵および負担がともに増加し
たため，運動の意思決定バランスに明確な変化はみられな
かった．本研究における受講前の運動実践の恩恵のスコア
は37 .7点であり，同様に大学1年生を対象にした先行研究

（荒井ほか，2009；約34 .8点，木内ほか，2009b；33 .2点）

に比べて高かった．これらの先行研究は男子大学生のみ
を対象としており，女子大学生も含めた本研究とは対象者
の属性が異なるため一概に比較できないが，本研究におい
ては，授業開始前の時期が新型コロナウイルスの影響によ
る運動機会の減少などといった特殊な状況にあったことか
ら，受講生が運動の恩恵をすでに一定程度感じていたこと
が推察される．このことも，受講後に運動の意思決定バラ
ンスを向上させるには至らなかった要因の一つである可能
性がある．また，アンケート結果をみると，受講前におい
ても約36% の受講生が週2～3回以上の運動をすでに実施
していた．本研究では受講生の運動ステージ注2）について
直接的に調査していないが，日本の大学生の運動ステージ
に関する先行研究（木内ほか，2003；橋本，2005；荒井ほか，
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なお，残差分析により有意差のみられた部分については，
授業後においてのみ示した．
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2009）と比較すると，本授業の受講生は，受講前において
も上位の運動ステージに位置していたと推察される．この
ように，受講前において受講生の運動に対する意識がすで
に高まっていた状況であったにもかかわらず，受講後に運
動実践の恩恵のスコアをさらに向上させることができたこ
とは，本授業の成果の一つであると考えられる．

身体活動量についてみると，中等度以上の強度である
「運動・スポーツ」，比較的低い強度である「日常活動性」，
および「時間の管理」のすべての項目において，受講後の
スコアが有意に増加した（図2）．木内ほか（2009b）は，中
等度以上の身体活動（運動）量が十分であっても，それに
見合う日常身体活動量の基準を満たさなければ，うつ病・
生活機能低下・動脈硬化・骨粗鬆症・筋減少症・体力低
下・メタボリックシンドロームの予防など身体活動の効
果は，必ずしも引き出されない（青柳，2007；Aoyagi and 

Shephard，2009）ことから，こころとからだの健康づくり
へ身体活動を最大限に活かしていくためには，偏った身体

活動を重点的に行うようなプログラムではなく，日常身体
活動・運動（エクササイズ）・スポーツの量と質のバランス
を考慮したプログラムの開発が望まれると指摘している．
本授業では，ストレッチングやウォーキング・ジョギング，
筋力トレーニングなどの幅広い強度の運動課題を設定した
ことに加えて，運動習慣を含む日常生活のモニタリングに
より，日々の生活に運動を積極的に取り入れることを促し
た．その結果，日常における運動機会が著しく減少した社
会状況の中でも，幅広い強度の身体活動をバランスよく増
強させることができ，オンライン環境下においても，健康
増進や運動習慣の改善という側面から体育授業の意義を果
たすことができたと考えられる．また，運動・スポーツの
実施頻度についても，「週5日以上」，「週2～3日」との回
答が受講後において有意に増加した．運動の初期ステージ
にいる人を上位のステージに前進させるためには，行動的
過程よりも認知的過程のほうが有効であるとされており

（岡，2000），大学体育授業においては，認知的介入とし
ての講義をより積極的に導入する必要性が指摘されている

（橋本，2005；2006）．本授業では，運動の効果や重要性，
ストレッチングや有酸素運動の理論などを含む講義を計5
回実施した．オンライン授業であったため，Web 上での
講義資料や動画の配信という方法であったものの，これら
の認知的介入も受講生の運動習慣の改善に寄与した要因の
一つであると推察される．

以上のことから，オンライン体育授業においても，幅広

図 7.　受講前後におけるその他の項目に対する回答（続き）
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大学生活において，周囲の人とのコミュニ
ケーションについて不安がありますか．

*：χ二乗検定の結果5%水準で有意 △：残差分析の結果5%水準で有意に増加
▼：残差分析の結果5%水準で有意に減少

なお，残差分析により有意差のみられた部分については，
授業後においてのみ示した．
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このスポーツ科学の授業で運動課題や日常生活のモニタリン
グを行った結果，運動習慣が改善されたと思いますか．

このスポーツ科学の授業で運動課題や日常生活のモニタリ
ングを行った結果，食習慣全般が改善されたと思いますか．

このスポーツ科学の授業で運動課題や日常生活のモニタリ
ングを行った結果，睡眠全般が改善されたと思いますか．

図 8.　受講前後におけるその他の項目に対する回答（続き）
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い強度の運動課題の実践や日常生活のモニタリング，講義
による認知的介入など，大学1年生の運動意識・健康意識
に包括的にアプローチすることによって，運動習慣の改善
や運動実践の恩恵知覚の向上などの効果を得ることができ
ると考えられる．今後は，運動実践の負担知覚を減少させ，
受講期間で獲得した運動習慣を継続性のあるものにしてい
くことが課題といえよう．

2．食事および睡眠に関する生活習慣の変化からみた
本授業の効果の検討

受講後における食習慣の変化についてみると，「朝食を
食べる時間帯はいつですか」の項目において「不規則」と
の回答が有意に減少し，「規則正しい食生活をしていると
思いますか」の項目において「どちらかといえばそう思わ
ない」との回答が有意に減少した（図3，図4）．また，「間
食をしていますか」，「食べ過ぎてしまうことがありますか」
の項目において，「ほぼ毎日している」，「よくある」との
回答が有意に減少し，「ほとんどしていない」，「あまりな
い」との回答が有意に増加した（図4）．これらのことから，
本授業は，食習慣に関しては主に食事の規則性の改善に寄
与したと考えられる．大学生の食生活状況は，中高生や社
会人と比較すると著しく悪いことが報告されており（徳永・
橋本，2002），さらには，食生活に問題があっても，食生
活を修正していない者が非常に多いことが報告されている

（鈴木ほか，2003）．また，大学初年次生の生活習慣と修
学状況の関係を検討した研究（木内ほか，2010）によると，
生活習慣と取得単位数には関連があり，中でも「食事の規
則性」については取得単位数の多寡による群間差が顕著に
示されたことが報告されている．これらを踏まえると，本
授業は，オンライン環境下においても，受講生の食習慣の
改善を通して，規則的な生活習慣の確立に寄与し，初年次
教育の重要な要素の一つである学問的適応の一助となる可
能性がある．本授業における食習慣への介入については，
食事の時間帯と内容についてのモニタリングおよび食事・
栄養の基礎的な理論に関する講義（認知的介入）のみであ
り，先行研究（木内ほか，2008）における行動変容プログ
ラムに比べると簡易的なものであったが，主に食事の規則
性の改善に関して一定の効果があったと考えられる．

一方で，睡眠習慣についてみると，受講後の明確な改善
はみられなかった．また，「睡眠中に，寝つきが悪い，途
中で目が覚める，熟睡できないことなどがありますか」の
項目については，受講後において，「たまにある」との回
答が有意に増加し，「ほとんど（全く）ない」との回答が有
意に減少した（図5）．受講後に睡眠の質が低下したことに
ついては，受講期間が高温多湿な気候への移行期であった

ことが要因の一つとして推察されるが，全面オンライン
授業となったことにより，受講生のパソコンの使用時間
が長くなったことも大きな要因の一つであろう．高山ほか

（2007）は，大学生男女793名を対象にした研究において，
パソコンの使用時間が長いほど睡眠の質が低下したことを
報告している．本研究では，睡眠習慣に影響を与えるとさ
れる運動習慣や食習慣が改善されたにもかかわらず，睡眠
習慣の改善がみられなかったことから，オンライン授業が
受講生の睡眠習慣に与える影響は非常に大きいことが推察
される．本授業では，睡眠習慣に関するモニタリングにつ
いては，起床・就寝時刻や睡眠時間，睡眠の質など，比較
的少なく簡易的な項目であった．また，講義の中で，主に
運動やトレーニングにより疲労した筋肉を効率よく修復さ
せるという観点から睡眠（休養）の重要性について示した
ものの，その量は運動や食事に関する内容に比べるとわず
かなものであった．これらのことから，睡眠習慣に関して
は，行動変容につながる具体的なモニタリング項目を設定
する，さらには，睡眠が心身の健康に与える影響など，睡
眠の重要性に関する認知的介入をより積極的に行う必要が
あったと考えられる．

3．本オンライン体育授業の限界と今後の課題
本研究では，受講後において受講生の運動習慣および

食習慣の改善がみられた．また，運動習慣については約
87%，食習慣については約70% の受講生が，受講後にこ
れらの習慣が改善したと自ら実感していることも，本授業
の効果を示すものであるといえる（図8）．一方で，「現在，
健康だと思いますか」（主観的健康度）の項目については，
受講後において「健康である」との回答が有意に減少し，

「どちらかといえば健康でない」との回答が有意に増加し
ており，受講生の主観的健康度は低下した（図6）．わが国
の大学生の生活習慣と精神健康に関わる研究の動向につい
てまとめた研究（徳田，2014）によると，生活習慣悪化と
精神健康低下の関連はそれほど単純ではないとはいえ，多
くの研究において，望ましい生活習慣が精神健康の良好さ
に関連するとの結論を得ていると報告している．しかしな
がら，本研究で実践したオンライン体育授業では，受講生
の運動習慣や食習慣が改善したにもかかわらず主観的健康
度が低下しており，このことは注目すべき点であろう．受
講生の主観的健康度の低下に影響を及ぼした要因の一つと
して，受講後において睡眠の質が低下したことが推察され
る．佐々木ほか（2013）は，大学生において睡眠の質と精
神的健康が関連していることを報告しており，本研究にお
いても睡眠の質の低下が受講生の主観的健康度に影響を及
ぼしていた可能性も考えられる．また，外出自粛や全面オ



109

大学体育スポーツ学研究　18,（2021）,097-111

109

ンライン授業といった環境により，受講生の社会的健康が
損なわれたことも大きな要因の一つであろう．「大学生活
において，周囲の人とのコミュニケーションについて不安
がありますか」の項目については，統計的に有意ではない
ものの，受講後において「不安がある」との回答が増加す
るなど（図7），全体的に明確な改善がみられなかったこと
もその表れであるといえよう．本来，スポーツ活動を介し
て他者と関わることで友人関係の開始や発展に貢献した
り，社会的スキルやライフスキルを獲得したりすることで，
人間関係についての「社会的適応」を促す環境を提供でき
ることが，体育実技授業の大きな意義の一つである．本授
業では，日常生活に介入することにより受講生の生活習慣
の改善を促すことができたと考えられるが，従来の対面授
業のような他者と直接的に関わる機会が失われたことで，
受講生の社会的適応を十分にサポートするには至らなかっ
た．この点が，少なくとも本授業の方法によるオンライン
体育授業の限界であるといえる．改善点として，オンライ
ン上で受講生と教員，あるいは受講生同士がリアルタイム
でコミュニケーションをとる機会を増やすことなどが考え
られるが，対面実技授業による，スポーツを介して他者と
直接的に関わりコミュニケーション能力や協調性を養う機
会には替えがたい．今後も対面実技授業の重要性は不変で
あるといえるが，例えば，授業外学習においてオンライン
で動画や講義資料を配信し，予習・復習に活用させるとい
うように，補助的にオンライン授業の方法を取り入れるな
ど，体育授業全体としてより教育効果の高い授業方法を考
えていく必要があるだろう．

本研究には，方法論による限界もいくつか存在する．本
授業は，新型コロナウイルスの流行という不測の事態への
対応として実施され，その中でも全受講生に望ましい生活
習慣を獲得させることを目標としたため，対照群を設定す
ることが不可能であった．そのため，受講後の変化が介入
効果によるものなのかについては，厳密な意味で明らかに
できていない．しかし，受講期間内のほとんどの期間にお
いて外出や学内外問わず多くのスポーツ活動が制限されて
いたことや，多くの受講生が本授業を通して生活習慣の改
善を実感していることなどを踏まえると，本授業における
介入効果は小さくないと考えられる．また，本研究で実施
されたアンケートによる生活習慣に関する評価は，信頼性
および妥当性を満たした標準化された尺度によるものでは
ないため，結果の解釈には限界がある．本研究は，授業と
して半強制的な条件下で行われ，さらには，運動習慣の定
着と関連のあるセルフ・エフィカシーなどの認知的要因に
ついて詳細に検討していないことを踏まえると，本研究の
介入効果は受講期間内に限定される可能性も考えられる．

今後は，追跡調査を実施するとともに，長期的な行動変容
が期待できるような授業内容に修正していく必要がある．
その他にも，身体活動に関する客観的なパラメータ（例え
ば，歩数や消費エネルギーなど）を詳細に測定・分析して
いないこと，受講生のレポートの記述内容について検討し
ていないこと，行動変容技法に関して体系的なアプローチ
ができていないことなど改善の余地はあるが，本研究はオ
ンライン体育授業における一定の効果やその限界を提示で
きたことで，今後の体育授業の実践に有益な基礎的知見と
して意義があると考えられる．外出が制限され，運動機会
が著しく減少するという特殊な状況下においても，運動機
会を確保し，健康の保持増進や生活習慣の改善などの効果
が期待できる体育授業の果たす役割は，今後もより一層大
きくなるといえる．

V． まとめ

本研究の目的は，新型コロナウイルスの影響により対面に
よる実技授業が不可能となった状況の中で実践された，日
常生活のセルフモニタリングおよび運動課題を中心としたオ
ンライン体育授業の実践事例を提示するとともに，その効果
を検討することであった．本学における半期のオンライン体
育授業の受講前後において，運動の意思決定バランス，日
常における身体活動量，食事・睡眠を含む生活習慣などに
ついて比較検討したところ，以下のような結果が得られた．
①運動実践の恩恵および負担については，いずれも受講後

において有意に増加し，運動の意思決定バランスについ
ては，受講前後において有意な変化はみられなかった．

②身体活動量については，「運動・スポーツ」，「時間の管理」
および「日常活動性」のいずれも受講後において有意に
増加した．

③食習慣については，主に食事の規則性において受講後に
改善傾向がみられた．

④睡眠習慣については，受講後に睡眠の質が有意に低下す
るなど，改善傾向がみられなかった．

⑤主観的健康度については，運動習慣や食習慣の改善がみ
られたにもかかわらず，受講後に有意に低下した．
以上のことから，本授業で実践した日常生活のセルフモ

ニタリングおよび運動課題を中心としたオンライン体育授
業は，受講生の運動実践の恩恵知覚の向上や，運動習慣お
よび食習慣の改善に寄与する可能性が示された．一方で，
受講生の睡眠習慣や主観的健康度を改善させるには至らな
かったことや，初年次教育としての社会的適応に寄与する
には不十分であることなどの限界も示された．
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注
1）緊急事態宣言下においても，身体的および精神的な健康を

維持するうえで，身体を動かしたり，スポーツを行ったりす
ることの必要性が指摘されていた（スポーツ庁，2020）．また，

「新型コロナウイルス感染症対策の基本的対処方針」（新型コ
ロナウイルス感染症対策本部決定）において，外出の自粛の
対象とならない外出の例として，屋外での運動や散歩等が生
活の維持に必要なものとして示されていた．本授業では，こ
れらを踏まえて，「新型コロナウイルス感染症の拡大防止と
運動・スポーツの実施について」（スポーツ庁，2020）を学
生に配信，熟読させ，この指針に則り，感染症対策を最優先
に行ったうえで本授業を受講させた．

2）運動ステージは，Prochaska・DiClemente（1983）の提唱す
るトランスセオレティカル・モデルの中心的概念である行動
変容ステージを運動行動に応用したものである．具体的には，
定期的な運動・スポーツ実施に至るまでの変容過程を，無関
心期または前熟考期（運動をしていないし，これから始める
つもりもない），関心期または熟考期（運動を行っていないが，
今後始めようと思っている），準備期（これから 1 ヵ月以内
に定期的な運動をしようと思う），実行期（定期的に運動し
ているが，まだ 6 ヵ月たっていない），維持期（定期的な運
動を 6 ヵ月以上している）の 5 つのステージで区分している．
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本研究の目的は，新型コロナウイルスの影響により対面による実技授業が不可能となった状況の中で実践された，日常生活の
セルフモニタリングおよび運動課題を中心としたオンライン体育授業の実践事例を提示するとともに，その効果を検討するこ
とであった．本研究の対象者は，453名の大学1年生（男性316名，女性137名）であった．運動課題は，主にストレッチング，
ウォーキングなどの有酸素運動，筋力トレーニングであった．セルフモニタリングの内容は，運動・食事・睡眠における生活
習慣に関するものであった．本オンライン授業では，健康や運動理論に関する講義や，運動課題に関わる動画のオンデマンド
配信も行った．オンライン体育授業の受講前後において，運動の意思決定バランス，身体活動量，食事・睡眠を含む生活習慣
などについて比較検討したところ，以下のような結果が得られた．1）運動実践の恩恵および負担のスコアは，いずれも受講後
において有意に増加し，運動の意思決定バランスは，受講前後において有意な変化はみられなかった．2）身体活動量は，「運動・
スポーツ」，「時間の管理」および「日常活動性」のいずれも受講後において有意に増加した．3）食習慣については，主に食事
の規則性において受講後に改善傾向がみられた．4）睡眠習慣については，受講後に睡眠の質が有意に低下した．5）主観的健康
度については，運動習慣や食習慣の改善がみられたにもかかわらず，受講後に有意に低下した．
　以上のことから，日常生活のセルフモニタリングおよび運動課題を中心としたオンライン体育授業は，受講生の運動実践の
恩恵知覚の向上や，運動習慣および食習慣の改善に寄与する可能性が示された．一方で，受講生の睡眠習慣や主観的健康度を
改善させるには至らなかったことや，初年次教育としての社会的適応に寄与するには不十分であることなどの限界も示された．
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