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大学体育授業が受講生のメンタルヘルス
に与える急性及び慢性効果：
エアロビックダンスと器械運動の比較

要　旨
体育授業は大学生のメンタルヘルスに好影響をもたらすことが期待されるが，運動種目による違いはほとんど検
討されていない．また，急性及び慢性的な影響を包括的に検討した報告はない．本研究は，異なる種目（エアロ
ビックダンス及び器械運動）の体育実技が気分に与える急性及び慢性効果を検討した．健康・スポーツ科学を専
門とする学部学生（エアロビックダンス40名，器械運動34名）を対象に，毎授業前後に二次元気分尺度（TDMS），
学期前後に気分プロフィール検査（POMS）を測定した．典型的な授業内容の授業において，心拍数及び主観的
運動強度（RPE）を測定した．TDMS の結果から，単回授業前後では活性度，快適度，覚醒度が両種目で増大し
たが，活性度，快適度では増大の程度がエアロビックダンスの方が大きかった．安定度はエアロビックダンスで
増大，器械運動で減少した．一方，学期前後の測定では，POMS のネガティブな気分がエアロビックダンスのみ
で減少した．単回授業後の安定度の増大と学期後のネガティブな気分の減少の間には有意な相関関係があり，エ
アロビックダンスの慢性的効果の背景に，急性的効果が関与する可能性が示唆された．以上の結果から，大学体
育がメンタルヘルスに及ぼす影響には運動種目による違いがあり，エアロビックダンスはメンタルヘルスに対し
て急性及び慢性的に好影響を与えることが示唆された．心拍数及び RPE から測定した運動強度は両種目で同等で
あったことから，種目間で認められた気分に対する効果の違いは，他者とのコミュニケーションや音楽などの環
境要因に起因する可能性が考えられた．
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緒　言
大学生は，青年期特有の心理的不安定さに加えて，生

活環境の変化から抑うつや不安などのメンタルヘルスの
悪化を招きやすく，この解決はグローバルな課題である

（Alonso et al., 2018）．大学生におけるメンタルヘルスの
低下は，休学や退学等，学修に悪影響を及ぼすだけでな
く，精神疾患の危険性を高め，最悪の場合は自殺につな
がる恐れもあるため，大学生のメンタルサポートは我が
国においても重要な社会課題である（水田，2020）．

身体活動は，心身ともに有益な効果をもたらし，メン
タルヘルスの改善にも効果があることが広く知られてい

る（Penedo and Dahn, 2005; Pascoe et al, 2020）．大学生
を対象とした横断研究では，身体活動レベルが低いこと
とネガティブな気分が関係することが示されており，大
学生のメンタルヘルス維持増進においても身体活動の重
要性は明らかである（荒井ほか，2005；小田ほか，2021）．
しかしながら，スポーツ庁の定例調査では，10～20代の
運動実施率は他の年代と比較して低く，運動・スポーツ
の実施頻度が月１回未満の割合は男女ともに20代が最も
高い（スポーツ庁，2020）．運動実施率の年代差に焦点を
当てた調査でも，運動・スポーツを週１回以上行う者の
割合は，中学期では男女ともに８割以上だが，高校期に
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大幅に下落し，女性は18歳で全年代での最低値（33.7％）
となっている（スポーツ庁，2016）．このような状況にお
いて，体育実技は大学生にとって唯一の運動機会であるこ
とも珍しくなく，大学生のメンタルヘルスを良好に保つた
めに，体育実技が重要な役割を担うことが期待される．

大学生における体育実技授業が気分に及ぼす影響につ
いて，縦断的な検討から慢性効果を明らかにしようとし
た研究（向後ほか，2012；中山ほか，2012；小田・坂本，
2011；山津・堀内，2010）や単回授業前後の比較から急
性効果を検討した研究（伊藤ほか，2021；高橋ほか，
2021）は散見される．ただし，慢性効果は単回効果の繰
り返しであるため両者の包括的な検討が必要であるが，
著者らの知る限り，両者を同時に検討した論文は二編（荒
井，2010；橋本ほか，2000）に留まっている．荒井（2010）
は，授業期間終了時の肯定的感情と毎授業終了時の高揚
感が関連することを報告しているが，毎授業開始前及び
授業期間前の気分測定は行われておらず，これらの感情
が授業に由来するか否かは不明である．橋本ほか（2000）
は，毎授業前後及び学期前後の測定から一過性のポジティ
ブ感情の増大並びに慢性的な社会的ストレスの低減が生じ
ることを報告しているが，両者の関係性についての分析は
行われておらず，急性効果の積み重ねが慢性的なメンタル
ヘルス改善に寄与するかはさらなる検討が必要である．

本研究は，異なる運動種目による体育実技授業が大学
生のメンタルヘルスに与える急性及び慢性的な影響につ
いて検討することを目的とした．また，急性効果につい
ては，各回の内容や慣れの効果によらない，授業期間全
体を通じての効果を検討することとした．運動がメンタ
ルヘルスに与える効果は，運動強度や時間，頻度など運
動条件により異なるが，運動種目による違いを検討した
研究は少ない．高橋ほか（2012）は，全16種類の異なる
身体活動が気分に与える影響を検討し，運動強度や運動
時間が同等でも異なる運動種目は異なる気分を誘発する
ことを報告しているが，体育授業において運動種目の差
異を検討した報告はない．そこで本研究では，エアロビッ
クダンスと器械運動に着目して運動種目の差異を検討し
た．エアロビックダンスは，音楽のリズムに合わせてダ
ンスや体操のような運動を持続的に行う運動種目であり，
学校体育においては，体つくり運動領域に位置づく（文
部科学省，2019）．器械運動は，マット，鉄棒，平均台，
跳び箱運動で構成され，技への挑戦を通じて自己の課題
を発見し，課題解決に向けて工夫する過程を通じて，「技」
ができるようになる楽しさや喜びを味わうことのできる
運動種目である（文部科学省，2019）．運動形態として
は，エアロビックダンスは立位での両足または片足のス
テップまたはジャンプが中心となる一方，器械運動は，

転がる，体を支持する，バランスをとる，跳び越すなど
様々な運動形態を含む．両者ともに対戦相手を必要とし
ない個人種目であり，ボールやラケットなどの用具の操
作が不要である点において共通している．一方，体育授
業での他者との関わり方に違いがあり，器械運動では，
仲間と協力しつつも個人の課題達成に向けて自分自身と
向き合うことが中心となるが，エアロビックダンスでは，
音楽に合わせて仲間と一体となって運動することで，自
ら運動を楽しむだけでなく仲間と動く心地よさを味わう
ことができる（山本ほか，2011）．他者とのコミュニケー
ション（中山ほか，2011；橋本，2012）や音楽（Suwabe 

et al., 2021）は身体活動による大学生のメンタルヘルス改
善に好影響をもたらすと考えられることから，本研究は，
メンタルヘルスの改善はエアロビックダンスで器械運動
より大きいとの仮説の基で行った．

方　法
１．対象者

体育・スポーツ系学部において2018年度後期に開講さ
れた「エアロビックダンス（２クラス）」の履修生46名，

「器械運動（２クラス）」の履修生46名のうち，両科目を
履修した者（３名），授業の出席率が３分の２に満たな
かった者（エアロビックダンス：３名，器械運動：９名）
を除いた，エアロビックダンス40名（女性27名），器械運
動34名（女性６名）を対象とした．学年の内訳は，エア
ロビックダンス１年生27名，２年生13名，器械運動１年
生７名，２年生19名，３年生４名，４年生４名であった．
また，運動部に所属し選手として活動する者の割合は，
エアロビックダンス50.0％，器械運動55.8％であった．

本研究は，学習の一環として取得した資料を用いて行っ
た．一般社団法人日本体育・スポーツ・健康学会の研究
倫理要領を遵守し，研究対象者には事前に，研究目的で
資料を利用する場合があること，その際には匿名化した
上でデータを分析し個人が特定されない形で結果を公表
すること，研究への協力は任意であり協力しなかった場
合にも一切の不利益が生じないことを口頭及び書面で説
明し，アンケート用紙の提出をもって同意を得た．

２．授業の概要
各回の授業の概要と典型的な授業（第２回～第11回）

の流れは表１及び表２に示す．エアロビックダンスでは，
音楽に合わせて基本的なステップができるようになるこ
と，またそれらを組み合わせて簡単な動きを構成し，指
導できるようになることを目標に授業が行われた．第３
回～第８回では，ローインパクト（片足が接地している
ステップの総称）とハイインパクト（両足が床から離れ
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る瞬間があるステップの総称）の基本ステップについて
学習した．第９回～第13回では，５名～８名のグループ
に分かれて短い演技を創作し発表した．ここでは，グルー
プ内で意見を出し合って動きを構成し，互いに教え合い
ながら完成度の高い演技を目指して取り組んだ．

器械運動では，マット，鉄棒，平均台，跳び箱の４つ
の種目の基本的な技を題材に，技ができるようになるこ
と，また安全かつ効果的な指導ができるようになること
を目標に授業が行われた．第２回～第６回では，主に各
技の段階的な練習法と指導法について学習した．第７回
～第13回では，各自の課題練習と実技試験を行った．毎
回の授業の流れとしては，器具の準備，準備運動を行っ
た後，壁倒立，前転や後転などマットの基本練習を行っ
た．その後，各自の課題練習及び実技試験を並行して行っ
た．ここでは，教員が幇助やアドバイスを行うだけでな
く，受講生同士も互いに動きを観察してアドバイスし合
いながら課題解決に向けて取り組んだ．

エアロビックダンス及び器械運動のどちらの授業でも，
第２回～第13回までの授業において，授業開始時と終了
時に二次元気分尺度（The Two-Dimensional Mood Scale: 
TDMS）を測定した．また，第１回（初回）と第13回（最
終回）の授業終了時に気分プロフィール検査（Profile of 
Mood States second edition: POMS 2） 短縮版を実施し
た．加えて，運動強度の指標として，毎授業終了時に主
観的運動強度（rating of perceived exertion: RPE）を，第
９，10，11回の授業時に心拍数を測定した．これらは，
受講生が自らの気分に対する運動効果を定量的に把握し，
運動強度を含む運動の特性を理解させる目的で実施し，
他の学生との比較や予想される効果に関する教示は行わ
なかった．なお，全ての授業は著者（KS）が担当し，気
分や運動強度に関する教示はエアロビックダンスと器械

運動で，また，初回から最終回まで同様に行った．

３．二次元気分尺度（TDMS）
各回の授業前後に実施したTDMSを用いて，各授業が

気分に与える急性的な影響を検討した．TDMSは，質問
内容が単純かつ質問数が少ないため，一過性の気分変化
の測定に適している．落ち着いた，イライラした，無気
力な，活気にあふれた，リラックスした，ピリピリした，
だらけた，イキイキした，の８つの質問項目に対して，

「全くそうではない」から「非常にそう」までの６段階で
回答させ，活性度と安定度を－10から10までの20段階で
評価する．さらに，活性度と安定度に基づいて，快適度

（活性度＋安定度）と覚醒度（活性度－安定度）の２つの
スコアを算出する．

４．気分プロフィール検査（POMS）
第１回（初回）と第13回（最終回）に実施した POMS

を用いて，各授業が気分に与える慢性的な影響を検討し
た．POMS は，一過性の気分変化だけでなく，比較的長
く持続する感情状態を評価することができる気分に関す
る代表的な質問紙調査法の一つであり，臨床現場だけで
なく，教育やスポーツ領域を含む多くの研究においても

表２．典型的な授業（第２回～第11回）の流れ
分 エアロビックダンス 器械運動
10

準備運動 / 基本ステップ練習
器具準備

20 準備運動
30 壁倒立 / マット運動の基本練習40 説明
50

グループワーク

説明
60

各種目の練習 / 実技試験70
80
90 まとめ 片付け / まとめ

表１．各回の授業概要と分析に用いたデータの取得時点

TDMS：二次元気分尺度，POMS：気分プロフィール検査，RPE：主観的運動強度，HR：心拍数

回 エアロビックダンス 器械運動
TDMS POMS RPE HR

エアロ 器械 エアロ 器械 エアロ 器械 エアロ 器械
1 オリエンテーション オリエンテーション ○ ○
2 スローエアロビック 練習 / 指導法（マット①） ○ ○ ○ ○
3 ローインパクト① 練習 / 指導法（マット②） ○ ○ ○ ○
4 ローインパクト② 練習 / 指導法（鉄棒 / 跳び箱） ○ ○ ○ ○
5 ローインパクト③ 練習 / 指導法（平均台） ○ ○ ○ ○
6 ハイインパクト① 練習 / 指導法（マット③） ○ ○ ○ ○
7 ハイインパクト② 課題練習 / 試験（マット①） ○ ○ ○ ○
8 ハイインパクト③ 課題練習 / 試験（マット②） ○ ○ ○ ○
9 グループ演技作成① 課題練習 / 試験（マット③） ○ ○ ○ ○ ○ ○
10 グループ演技作成② 課題練習 / 試験（鉄棒 / 跳び箱） ○ ○ ○ ○ ○ ○
11 グループ演技作成③ 課題練習 / 試験（平均台） ○ ○ ○ ○ ○ ○
12 グループ演技発表練習 実技試験・まとめ
13 グループ演技発表本番 実技試験・まとめ ○ ○
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用いられている．POMS ２短縮版は，35項目の質問項目
からなり，怒り・敵意，混乱・当惑，抑うつ・落込み，
疲労・無気力，緊張・不安，活気・活力，友好の７つの
因子から気分を評価する．得点が高いほど，当該気分の
度合いが大きいことを表す．さらに，友好を除く６つの
因子の合計点（活力・活気のみ負の重みづけ）を総合的
気分状態（Total Mood Disturbance: TMD）得点として
算出した（ヒューカート・マクネア，2015）．

５．運動強度の測定
各回の授業後には，Borg スケール（６から20の15段

階）による主観的運動強度（rating of perceived exertion: 
RPE）を測定した．また，胸部装着式の心拍計（POLAR
社）を用いて心拍数を測定した．装置の数に限りがあっ
たため，４クラス（各科目２クラスずつ）から無作為に
15名ずつを抽出し（受講生が15名以下のクラスでは全員
が対象），第９回～第11回のいずれかに測定を実施した

（同一個人による反復測定なし）．ただし，測定ミスや受
講生が15名以下（10名）のクラスがあったことなどから，
データ取得数は各科目20名であった．データは１分ごと
に記録し，授業開始15分後から授業終了15分後までの60
分間の心拍数の平均値の変化を算出した．測定ミスのあっ
た者，60分間の有効データが80％以下であった者を除外
した器械運動13名，エアロビックダンス16名について分
析対象とした．

６．データ分析・統計解析
TDMS と RPE は，典型的な授業の流れに沿って行わ

れた第２回～第11回（全10回）の期間を対象に分析した．
第12回，第13回の授業では実技試験や成果発表が行われ
典型的な流れではなかったため，分析対象外とした．
TDMS，RPEともに，期間中の有効回答率50％以下の者
は分析から除外した．TDMS の分析対象者数はエアロ
ビックダンス37名，器械運動31名，分析対象者の有効回
答率はエアロビックダンス85.9％，器械運動81.6％であっ
た．RPE の分析対象者数はエアロビックダンス34名，器
械運動29名，分析対象者の有効回答率はエアロビックダ
ンス86.2％，器械運動81.7％であった．POMSは，学期前
後２回ともに有効回答を得たエアロビックダンス28名，
器械運動23名を分析対象とした．さらに，得られた慢性
効果と急性効果との関係性を検討するため，TDMS と
POMS のどちらも有効回答が得られた51名（エアロビッ
クダンス28名，器械運動23名）を対象に，慢性効果が認
められたPOMS各項目における学期前後の変化とTDMS
における単回授業前後の変化との関係性を分析した．

TDMSのデータ分析には，欠損値に対応するため，混

合モデル（mixed model）による３要因（科目（２水準），
授業回数（10水準），授業前後（２水準））分散分析を用
いた．反復測定の共分散構造は複合対称とし，推定周辺
平均 （estimated marginal means）の推定には制限最尤法

（REML 法）を用いた．各要因とその交互作用（科目×
授業回数，科目×授業前後，授業回数×授業前後，科目
×授業回数×授業前後）を固定効果とした．急性効果に
関わる交互作用（科目×授業前後，及び授業回数×授業
前後）が認められた場合，各要因の水準ごとに混合モデ
ルによる２要因分散分析を行い，単純主効果を検定した．
POMS のデータ分析には，２要因（科目（２水準） ×学
期前後（２水準 ）） の反復測定分散分析（two-way 

repeated measures ANOVA）を用い，交互作用が認め
られた場合，単純主効果の検定を行った．RPE 及び心拍
数のデータ分析には，対応のない t 検定を用いた．心拍
数においては，分析区間内（60分間）に欠損値が認めら
れたので，得られた値で算定した分析区間の平均値を各
対象者の代表値として授業間の比較を行った．急性効果
と慢性効果の関係性は，授業前後と学期前後の変化量の
関係性をピアソンの積率相関係数を用いて分析した．そ
の際，TDMS の各得点は分析対象期間（全10回）の平均
値を各個人の代表値として分析に用いた．統計解析には，
SPSS（ver.26）を用い，有意水準は５％とした．

結　果
１．単回授業前後の気分変化（TDMS）

TDMS の結果を図１及び資料１，２に示す．混合モデ
ルによる３要因分散分析の結果，活性度，安定度，快適
度において科目×授業前後の交互作用，安定度において
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図１．単回授業前後の気分の変化
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科目×授業回数の交互作用が認められた．授業前後の単
純主効果の検定の結果，活性度及び快適度は両科目の授
業後に増大し，その程度はエアロビックダンスでより大
きかった．一方，安定度は器械運動の授業後に低下，エ
アロビックダンスの授業後に増大した．授業科目の単純
主効果では，安定度及び快適度において器械運動の授業
前の値がエアロビックダンスに比べて高値であることが
認められた．覚醒度では交互作用は認められなかったが，
授業前後の主効果は有意であり，器械運動及びエアロビッ
クダンスの単回の授業後に総じて覚醒度が増大した．

２．学期前後の気分変化（POMS）
POMS の結果を図２及び資料２に示す．２要因反復測

定分散分析の結果，TMD 得点において交互作用が認め
られ，単純主効果の検定により，エアロビックダンスの
学期後には学期前に比べて低値であること，授業前の値
はエアロビックダンスが器械運動に比べて高値であるこ
とが認められた．下位因子の分析では，怒り・敵意，緊
張・不安において交互作用が認められ，単純主効果の検
定により，怒り・敵意，緊張・不安ともにエアロビック
ダンスの学期後で低値となった．すなわち，エアロビッ
クダンスの学期前後において，TMD 得点が低下し，内
訳として怒り・敵意や緊張・不安の低下が認められた．
授業科目の単純主効果では，学期前の怒り・敵意におい
て差が認められ，エアロビックダンスが器械運動に比べ
て高値であった．

その他の因子については，いずれも有意な交互作用は
認められなかった．時間による主効果はいずれも認めら
れなかった．授業科目による主効果は，疲労・無気力に
おいて有意な主効果が認められ，エアロビックダンスで

器械運動に比べて高値であった．混乱・当惑，抑うつ・
落込み，活気・活力，友好ではいずれも有意な主効果は
認められなかった．

３．運動強度
RPE及び心拍数は，エアロビックダンスと器械運動の

間に有意な差は認められなかった（表３）．参考値とし
て，単回授業時における心拍数の経時変化を資料４に示
す．データ欠損のため，対象者数は時点により異なる（エ
アロビックダンスn  = 11～16；器械運動n  = 10～13）．

４．急性効果と慢性効果の関係性
エアロビックダンスにおいて慢性効果が認められた

POMS の TMD 得点及び下位因子である怒り・敵意，緊
張・不安の３項目について，学期前後の得点変化と単回
授業前後の気分（TDMS 得点）の変化との間でピアソン
の相関分析を行った（図３及び資料３）．TDMS の安定
度の変化とPOMSのTMD得点の変化の間に負の相関関
係が認められ，単回授業前後で安定度が増大した者ほど
ネガティブ気分の総合得点である TMD 得点が学期前後
で減少していたことが明らかになった．

表３．�主観的運動強度（RPE）・心拍数（HR）の平均値�
（標準偏差）と対応のないｔ検定の結果

エアロビック�
ダンス 器械運動 t 値 d p 値

RPE
n = 34 n = 29

0.16 0.04 0.8712.8 12.9
（2.1） （1.7）

HR
n = 16 n = 13

1.61 0.60 0.1290.9 97.0 
（10.8） （10.1）
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○エアロビックダンス，●器械運動；エラーバーは標準誤差を示す．
* p < 0.05, ** p < 0.01 vs. 学期前；† p < 0.05 vs. エアロビックダンス

図２．学期前後の気分の変化
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考　察
本研究では，異なる運動種目による体育実技授業が大

学生のメンタルヘルスに与える急性及び慢性効果につい
て，エアロビックダンスと器械運動に着目して検討した．
体育・スポーツ系学部の大学生を対象に，毎授業の前後
に二次元気分尺度（TDMS），学期の前後に気分プロ
フィール検査（POMS）を測定した．その結果，急性効
果としては，両種目ともに活性度，快適度，覚醒度が増
大し，活性度と快適度ではエアロビックダンスでより大
きな効果が認められた．安定度は，エアロビックダンス
で増大，器械運動で低下した．一方，慢性効果としては，
エアロビックダンスのみでネガティブな気分の減少が認
められた．これらの結果は，体育実技が大学生のメンタ
ルヘルスに与える影響には運動種目による違いがあり，
エアロビックダンスはメンタルヘルス改善に急性及び慢
性効果を有する可能性を示す．

エアロビックダンスにおいて，単回授業前後にTDMS
を用いて測定した活性度・安定度・快適度・覚醒度がポ
ジティブな方向に変化した．橋本ほか（2000）は，大学
体育におけるエアロビクスエクササイズの前後で快感情
やリラックス感，満足度が向上することを報告している．
また，伊藤ほか（2021）は，遠隔授業によるエアロビッ
クダンスの気分変化をTDMSを用いて検討し，活性度・
安定度・快適度・覚醒度が増大することを示しており，
これらの先行研究は本研究の結果と一致する．学期前後
の測定による慢性効果の検討では，ネガティブ気分の総
得点である TMD 得点がエアロビックダンスにおいて減
少し，特に怒り・敵意，緊張・不安の下位因子が減少し
た．橋本ほか（2000）は，多種目オムニバス型体育実技
授業において学期前後で社会的ストレスの指標である対
人緊張が低減したことを報告しており，本研究の結果を
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○エアロビックダンス，●器械運動を示す．

図３．急性効果と慢性効果の関係

支持する．本研究では，体育実技を受講していない対照
群は設定できなかったが，先行研究では様々なスポーツ
種目に取り組む体育実技受講者と非受講者の比較から体
育授業による不安軽減効果が明らかにされており（山津・
堀内，2010），本研究においてもエアロビックダンス授業
による慢性的なメンタルヘルス改善効果があったと考え
られる．

エアロビックダンスと器械運動で気分に対する効果に
違いが認められた要因の１つとして，受講生同士のコミュ
ニケーションが考えられる．中山ほか（2011）は，大学
体育授業が大学生活への充実感や自分への自信感に好影
響を与える背景に，授業時の学生間のコミュニケーショ
ンが影響するとしている．また，橋本（2012）は，大学
生における身体活動によるメンタルヘルス改善効果の媒
介要因として対人関係に関わるスキルが関与することを
明らかにしている．本研究では，どちらの授業科目でも
受講生同士のコミュニケーションを要する場面があった
が，エアロビックダンスではグループ演技創作などを通
して受講生同士の双方向のコミュニケーション機会がよ
り多く創出され，メンタルヘルスに好影響を与えた可能
性が考えられる．エアロビックダンスと器械運動で気分
への効果が異なった要因としてもう一つ考慮すべき要因
は，音楽の影響である．運動時に音楽を聴取することで
主観的な運動強度を減少させたり，運動による気分の改
善をより増強する効果がある（Suwabe et al., 2021）．器
械運動では音楽を聴取する場面はなかった一方，エアロ
ビックダンスではほぼ全ての運動が音楽を聴取しながら
行われたことから，音楽聴取がエアロビックダンスによ
るポジティブな感情の増大を促進した可能性が考えられ
る．一方，心拍数及びRPEは種目間で差がなかったこと
から，運動強度は両種目で概ね同等であったと考えられ
る．ただし，本研究における心拍数測定は対象者や測定
時間が限定的であったため，運動強度と気分改善効果と
の関連については運動強度をより詳細に測定した上でさ
らなる検討が必要である．

観察された授業科目間の差に対するベースライン（授
業前及び学期前）値の影響について，予備的な分析を行
い検討した．まず，対応のない t 検定を用いて授業前及
び学期前時点における群間比較を行った．TDMSの各得
点は，分析対象期間（全10回）の平均値を各個人の代表
値として分析に用いた．その結果，分散分析で交互作用
が認められた６項目のうち４項目で有意性を認め，TDMS
の安定度，快適度で器械運動が有意に高値，POMS の怒
り・敵意，TMD 得点においてエアロビックダンスが有
意に高値であった（いずれもp  < 0.05）．次に，ベースラ
イン値に群間差が認められた項目について，授業前及び
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学期前の値と授業前後及び学期前後の変化量との相関係
数を両群合わせたデータセットを用いて算出したところ，
弱～中程度の相関関係が認められた（安定度：－0.36；
快適度：－0.40；怒り・敵意：－0.57；TMD：－0.61）．
授業または学期によるこれら４項目の変動には，平均回
帰のようなベースライン値の影響が含まれる可能性が考
えられる．

学期前後のネガティブ気分の変化と単回授業前後の安
定度の変化の間には相関関係が認められ，単回の授業で
安定度が増大した者ほど慢性的なネガティブ気分改善効
果も大きかった．この結果は，エアロビックダンスで慢
性的なネガティブ気分が改善した背景に毎回の授業によ
る安定度の増大が関与していた可能性を示唆する．先行
研究では，種目オムニバス型体育授業において一過性の
ポジティブ感情の増大及び慢性的な社会的ストレスの低
減が生じること（橋本ほか，2000），授業期間終了時のポ
ジティブな感情と単回の授業終了時の高揚感が関連する
こと（荒井，2010）が報告されている．これらの本研究
及び先行研究の結果は，長期的なメンタルヘルス改善効
果を促す上で一過性のポジティブな心理変化が重要だと
する本研究の仮説を支持する．

器械運動においては，活性度，快適度，覚醒度を増大
させる急性効果が認められたが，安定度は低下した．器
械運動の授業における気分変化を検討した先行研究は見
当たらないが，「技」への挑戦過程で失敗を繰り返すこ
と，さらに失敗の仕方によっては痛みを伴う場合がある
ことにより安定度に負の影響を及ぼしたかもしれない．
また，器械運動では慢性的な気分改善効果は認められな
かった．器械運動で慢性効果が見られなかった原因とし
て，学期開始時点におけるネガティブ気分得点がエアロ
ビックダンスに比べて低値であったために体育授業の効
果が得られにくかった可能性が考えられる．本研究では，
受講生の学年分布は各科目で異なっており，特に１年生
の割合はエアロビックダンスで40名中27名，器械運動で
は34名中７名であった．大学初年次のメンタルヘルスは
不安定であることが指摘されており（Alonso et al., 2018；
小田ほか，2021），本研究でもこうした影響によりベース
ラインの気分が科目間でばらついた可能性がある．

本研究は，いくつかの限界がある．まず，授業現場で
取得したデータを用いたため，群分けのランダム化はな
されておらず，群間の条件統制は不十分であった．男女
比や学年などの研究対象者の特性は科目間で異なってお
り，結果に影響した可能性がある．また，器械運動は午
前中（１，２限目），エアロビックダンスは午後（３，４限
目）と異なる時間帯に行われた．コルチゾールやカテコ
ラミンなど気分に影響する生理パラメータには日内変動

があること，11時から14時頃をピークに活性度が高く疲
労感が低くなる傾向にあることなどが報告されており

（Trine and Morgan, 1995），結果の解釈には注意が必要
である．次に，研究対象者の属性に関する事項である．
本研究で対象としたスポーツ健康科学を専攻する学生は，
実技科目が多いことに加えて，約半数が運動部に所属し
選手として活動していたことから，体育・スポーツ系以
外を専攻する学生に比べて身体活動レベルが高かったと
考えられる．日頃の身体活動量が多く有酸素能が高い者
は運動時にポジティブ気分を得られやすいことが示唆さ
れていることから（Ekkekakis and Petruzzello, 1999），本
研究で得られた知見を大学生全般に一般化するためには，
体育・スポーツ系以外を専攻する学生を対象に更なる検
討が必要である．また，ダンス経験の有無がダンス授業
への意欲や授業前後の気分の変化に影響することが報告
されているように（林田ほか，2019），類似スポーツの経
験の有無は気分への効果に影響を及ぼすと考えられるた
め，実際の授業に適応する際には受講生の経験やレベル
を考慮した課題の難易度設定やグループ分けが必要だと
考えられる．

結　論
本研究は，エアロビックダンス及び器械運動の体育実

技が大学生のメンタルヘルスに与える急性及び慢性的な
効果を包括的に検討した．単回授業前後の気分測定から，
活性度，快適度，覚醒度が両種目ともに増大し，活性度，
快適度においては，その程度はエアロビックダンスの方
が大きかった．安定度は，エアロビックダンスで増大，
器械運動で低下した．一方，学期前後の測定では，エア
ロビックダンスのみで慢性効果が認められ，POMS で測
定したネガティブな気分が減少した．授業科目間で差が
認められた項目の一部では，ベースライン（授業前及び
学期前）値が影響した可能性があるが，少なくとも，活
性度（急性）及び緊張・不安（慢性）では運動種目によ
る効果があり，大学体育におけるエアロビックダンスは
メンタルヘルスに対して急性及び慢性的に好影響を与え
ることが示唆された．
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資料１．TDMSの EM（推定周辺）平均，標準誤差，自由度，95%信頼区間
授業科目

エアロビックダンス 器械運動
EM 平均

（標準誤差）自由度
95%信頼区間 EM 平均

（標準誤差）自由度
95%信頼区間

下限 上限 下限 上限
活性度  2.9 65.9  2.1  3.7  3.7 66.5  2.9  4.6 

（0.4） （0.4）
安定度  3.7 65.9  2.9  4.4  4.5 66.3  3.7  5.4 

（0.4） （0.4）
快適度  6.5 66.0  5.1  7.9  8.2 66.3  6.7  9.8 

（0.7） （0.8）
覚醒度 -0.7 64.5 -1.3 -0.2 -0.8 66.0 -1.4 -0.2 

（0.3） （0.3）

授業科目×授業前後
エアロビックダンス×授業前 エアロビックダンス×授業後 器械運動×授業前 器械運動×授業後
EM 平均

（標準誤差）自由度
95%信頼区間 EM 平均

（標準誤差）自由度
95%信頼区間 EM 平均

（標準誤差）自由度
95%信頼区間 EM 平均

（標準誤差）自由度
95%信頼区間

下限 上限 下限 上限 下限 上限 下限 上限
活性度  1.2 76.8  0.3  2.0 4.6 77.9 3.8 5.4 2.4 78.3  1.5  3.3 5.1   78.6 4.2   6.0 

（0.4） （0.4） （0.5） （0.5）
安定度  3.4 72.1  2.7  4.2 3.9 72.7 3.1 4.7 4.8 73.0  4.0  5.7 4.2   73.1 3.4   5.1 

（0.4） （0.4） （0.4） （0.4）
快適度  4.6 71.6  3.1  6.1 8.4 72.2 6.9 9.9 7.2 72.4  5.5  8.8 9.3   72.5 7.7 11.0 

（0.7） （0.7） （0.8） （0.8）
覚醒度 -2.3 95.1 -2.9 -1.7 0.8 98.1 0.2 1.4 -2.5 99.3 -3.1 -1.8 0.8 100.2 0.2   1.5 

（0.3） （0.3） （0.3） （0.3）

授業前後
授業前 授業後

EM 平均
（標準誤差）自由度

95%信頼区間 EM 平均
（標準誤差）自由度

95%信頼区間
下限 上限 下限 上限

活性度  1.8 77.6  1.1  2.4 4.9 78.3 4.2   5.5 
（0.4） （0.4）

安定度  4.1 72.6  3.5  4.7 4.1 72.9 3.5   4.6 
（0.4） （0.4）

快適度  5.9 72.0  4.8  7.0 8.9 72.4 7.8 10.0 
（0.4） （0.4）

覚醒度 -2.4 97.4 -2.8 -1.9 0.8 99.2 0.4   1.3 
（0.4） （0.4）

授業回数
第２回 第３回 第４回 第５回 第６回

EM 平均
（標準誤差）自由度

95%信頼区間 EM 平均
（標準誤差）自由度

95%信頼区間 EM 平均
（標準誤差）自由度

95%信頼区間 EM 平均
（標準誤差）自由度

95%信頼区間 EM 平均
（標準誤差）自由度

95%信頼区間
下限 上限 下限 上限 下限 上限 下限 上限 下限 上限

活性度  4.3 174.7  3.6   5.1  3.4 189.7  2.6  4.2  3.5 197.3  2.7  4.2  3.4 212.3  2.7 4.2  3.4 182.9  2.6 4.1 
（0.4） （0.4） （0.4） （0.4） （0.4）

安定度  5.2 123.7  4.6   5.9  4.8 131.4  4.1  5.4  4.4 135.3  3.7  5.1  4.2 143.1  3.5 4.8  4.1 127.9  3.4 4.7 
（0.3） （0.3） （0.3） （0.3） （0.3）

快適度  9.5 117.9  8.3 10.8  8.2 124.8  6.9  9.4  7.8 128.3  6.6  9.1  7.6 135.3  6.3 8.9  7.4 121.7  6.2 8.7 
（0.6） （0.6） （0.6） （0.6） （0.6）

覚醒度 -0.9 411.7 -1.6  -0.2 -1.4 452.3 -2.1 -0.7 -0.9 472.6 -1.7 -0.2 -0.7 509.2 -1.4 0.0 -0.7 434.5 -1.4 0.0 
（0.3） （0.4） （0.4） （0.4） （0.3）

第７回 第８回 第９回 第10回 第11回
EM 平均

（標準誤差）自由度
95%信頼区間 EM 平均

（標準誤差）自由度
95%信頼区間 EM 平均

（標準誤差）自由度
95%信頼区間 EM 平均

（標準誤差）自由度
95%信頼区間 EM 平均

（標準誤差）自由度
95%信頼区間

下限 上限 下限 上限 下限 上限 下限 上限 下限 上限
活性度  3.1 198.9  2.3 3.9  3.1 223.3  2.3 3.9  2.6 209.7  1.8  3.4 3.0 228.4  2.2 3.8  3.3 197.3  2.5 4.0 

（0.4） （0.4） （0.4） （0.4） （0.4）
安定度  3.8 136.1  3.1 4.5  3.6 148.7  2.9 4.3  3.5 141.7  2.9  4.2 3.7 151.3  3.1 4.4  3.6 135.3  2.9 4.2 

（0.3） （0.3） （0.3） （0.3） （0.3）
快適度  6.9 129.0  5.6 8.1  6.7 140.3  5.4 8.0  6.1 134.0  4.9  7.4 6.6 142.6  5.3 7.9  6.8 128.3  5.6 8.1 

（0.6） （0.7） （0.6） （0.7） （0.6）
覚醒度 -0.7 477.8 -1.4 0.0 -0.5 537.0 -1.2 0.2 -0.9 503.6 -1.6 -0.2 -0.6 548.5 -1.4 0.1 -0.3 472.9 -1.0 0.4 

（0.4） （0.4） （0.4） （0.4） （0.4）
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資料２．TDMSの混合モデルによる分散分析の結果

資料３．POMSの平均値（標準誤差）と分散分析の結果

○エアロビックダンス，●器械運動；エラーバーは標準誤差を示す

資料４．�授業開始15分後から授業終了15分後までの60分間の心拍
数の平均値の変化

資料５．慢性効果と急性効果のピアソンの相関係数

主効果
科目 授業回数 授業前後

分子の
自由度 分母の自由度 F 値 p 値 分子の

自由度 分母の自由度 F 値 p 値 分子の
自由度 分母の自由度 F 値 p 値

活性度 1 66.2492 2.07 0.16 9 1040.19 2.71 < 0.01 1 1036.42 324.49 < 0.01
安定度 1 66.1064 2.38 0.13 9 1038.42 8.58 < 0.01 1 1036.20     0.19 0.66 
快適度 1 66.1559 2.65 0.11 9 1038.27 7.89 < 0.01 1 1036.24 174.27 < 0.01 
覚醒度 1 65.2982 0.02 0.88 9 1045.47 0.86 0.56 1 1035.89 257.05 < 0.01 

交互作用
科目×授業回数 科目×授業前後 授業回数×授業前後 科目×授業回数×授業前後

単純主効果分子の
自由度 分母の自由度 F 値 p 値 分子の

自由度 分母の自由度 F 値 p 値 分子の
自由度 分母の自由度 F 値 p 値 分子の

自由度 分母の自由度 F 値 p 値

活性度 9 1040.19 0.53 0.85 1 1036.42   4.25 0.04 9 1036.35 0.18 1.00 9 1036.35 0.55 0.84 a < b**；c < d**
安定度 9 1038.42 2.33 0.01 1 1036.20 16.40 < 0.01 9 1036.16 1.52 0.14 9 1036.16 1.14 0.33 a < b**；d < c*；a < c*
快適度 9 1038.27 1.31 0.23 1 1036.24 13.13 < 0.01 9 1036.20 0.91 0.52 9 1036.20 0.84 0.57 a < b**；c < d**；a < c*
覚醒度 9 1045.47 1.12 0.34 1 1035.89   0.39 0.53 9 1035.69 0.43 0.92 9 1035.69 0.77 0.65 

a エアロビックダンス授業前，b エアロビックダンス授業後，c 器械運動授業前，d 器械運動授業後，* p < 0.05，** p < 0.01

エアロビックダンス 器械運動 主効果 交互作用
n = 28 n = 23 科目 時間 科目×時間

単純主効果
学期前 a 学期後 b 学期前 c 学期後 d F 値 η2 p 値 F 値 η2 p 値 F 値 η2 p 値

怒り・敵意 6.2 4.1 2.9 3.4 3.47 0.07 0.07 1.93 0.04 0.17 6.03 0.11 0.02 b < a**；c < a*
（1.0） （0.8） （0.7） （0.9）

混乱・当惑 6.9 5.2 4.5 5.1 1.37 0.03 0.25 0.87 0.02 0.36 3.98 0.08 0.05 
（0.9） （0.7） （1.0） （0.8）

抑うつ・落ち込み 5.5 4.0 3.5 3.8 1.48 0.03 0.23 1.22 0.02 0.28 3.20 0.06 0.08 
（0.7） （0.7） （0.8） （0.7）

疲労・無気力 9.0 8.1 5.1 6.6 5.53 0.10 0.02 0.17 < 0.01 0.68 2.29 0.05 0.14 
（0.9） （1.1） （0.8） （1.0）

緊張・不安 6.4 5.0 5.4 6.1 < 0.01 < 0.01 0.96 0.47 < 0.01 0.50 4.64 0.09 0.04 b < a*
（0.6） （0.6） （0.8） （0.9）

活気・活力 10.0 9.8 10.4 10.0 0.09 < 0.01 0.76 0.33 < 0.01 0.57 0.03 < 0.01 0.86 
（0.7） （0.8） （1.1） （0.8）

友好 12.5 10.8 12.0 12.0 0.18 < 0.01 0.68 2.13 0.04 0.15 2.13 0.04 0.15 
（0.5） （0.7） （1.0） （0.9）

TMD 得点 24.0 16.8 11.0 15.1 2.99 0.06 0.09 0.43 < 0.01 0.52 6.07 0.11 0.02 b < a*；c < a*
（3.6） （3.0） （3.4） （3.5）

a エアロビックダンス学期前，b エアロビックダンス学期後，c 器械運動学期前，d 器械運動学期後，* p < 0.05，** p < 0.01
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による変化）

活性度 -0.04  0.03 -0.05 
安定度 -0.23 -0.14 -0.35 **
快適度 -0.14 -0.04 -0.19 
覚醒度 0.07 0.10  0.10 

**p < 0.01
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Acute and chronic effects of physical 
education classes on university students’ 
mental health: 
Comparison between aerobic dance and gymnastics

Abstract
Previous researches on physical education have shown that physical education classes positively impact the 
mental health of university students. However, the effects of different types of exercise on mental health have 
rarely been examined. In addition, a comprehensive study examining acute and chronic effects is missing. Thus, 
this study examined the acute and chronic effects of physical education classes of different sports disciplines, such 
as aerobic dance and gymnastics on mood. The undergraduate students majoring in health and sport sciences 
participated in this study (n = 40 in aerobic dance, n = 34 in gymnastics). The mood of the participants was mea-
sured using the Two-Dimensional Mood Scale (TDMS) and the Profile of Mood State (POMS) before and after 
every class session and each semester, respectively. Heart rate and the ratings of perceived exertion (RPE) were 
recorded in some classes with typical course content. The results of the TDMS showed that a single session of 
class increased vitality, pleasure, and arousal levels in both the sport disciplines, and the increased levels in vital-
ity and pleasure were higher in aerobic dance. Stability levels increased in aerobic dance, whereas it decreased in 
gymnastics. On the other hand, chronic effects were observed only in aerobic dance; negative mood measured by 
the POMS decreased after the semester. A significant correlation between increased stability after the single class 
session and decreased negative mood after the semester suggests that the acute effects on stability were involved 
in the chronic effects of aerobic dance. These results indicate that the effects of university physical education 
classes on mental health are different among sports disciplines; aerobic dance has an acute and chronic positive 
impact. Since the exercise intensity measured by heart rate and the RPE was comparable in both the disciplines, 
differential effects on mood between the disciplines could be attributed to environmental factors, such as commu-
nication with other students and listening to music.

Keywords
university physical education, the Two-Dimensional Mood Scale, the Profile of Mood State, heart rate, ratings of 
perceived exertion
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