
１．はじめに

近年の生活環境や生活様式の変容に伴い，夜型

生活，短い睡眠時間，運動不足，朝食抜きなど人

が健康に生きていくために必要な日常生活習慣が

崩れ，その積み重ねによって発症する生活習慣病

を抱える国民も多い。

不健康な生活習慣は一旦身についてしまうとそ

の改善には時間がかかり，また本人の相当の努力

が必要であるため，子どもの頃から健康的な生活

習慣を身につけ，それを生涯にわたって継続して

いくことが重要と考えられる。

筆者は健康的な生活習慣を身につけている人と

そうでない人では，健康生活に対する意識や性格

特性などに違いがあり，また日々の生活の積み重

ねにより心身の健康状態，心身のストレス，生活

の満足度などにも違いが生じているのではないか

と考え，短期大学生を対象として日常の生活行

動・習慣の様子を調査し，規則的な生活を送って

いる学生とそうでない学生で，健康意識や健康状

態，性格特性などに違いがないかを統計的に分析

したので，その概要を報告する。

短期大学生の生活行動・習慣と健康意識，健康状態，

性格特性の関連について
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概 要

短期大学生１６９名を対象として実施した生活行動・習慣の調査結果に基づいて，学生を規則

群，中間群，不規則群に分け，３群で健康意識，健康状態，ストレス度，生活の満足度，性格

特性などに違いがないかどうかを統計的に分析した結果，１）規則群は中間群および不規則群

に比べて心身の状態が良い傾向にあること。２）規則群は不規則群に比べて健康に関する関心

が高い傾向にあること。３）不規則群は規則群に比べてストレスを多く抱える傾向にあるこ

と。４）規則群は中間群および不規則群に比べて生きがい度が高い傾向にあること。５）不規

則群は規則群に比べて自覚症状の愁訴を多く抱える傾向にあること。６）不規則群は規則群に

比べて精神疲労の愁訴を多く抱える傾向にあること。７）YG 性格検査の結果，情緒安定傾向

にある者の比率は規則群で最も高く，逆に情緒不安定傾向にある者の比率は不規則群で最も高

い傾向にあること。８）規則群は不規則群に比べて感情のコントロールと集中力のスコアが良

い傾向にあることなどが明らかになり，規則的な生活を送ることが心身の疲労やストレスを軽

減し，心身の健康を保ちながら，生きがいの多い生活を送るためにきわめて重要であると考え

られた。
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２．方 法

２０１１年１０～１１月に短期大学学生１６９名を対象と

して，日本体育協会原案１）作成の健康生活テス

ト２），九州大学健康科学センター作成の精神的健

康パターン診断テスト３），筆者が作成したスポー

ツ適性テスト４），YG 性格検査５），産業疲労研究会

原案６）作成の自覚症状診断テスト７），関谷 透氏作

成の精神疲労度診断テスト８）を実施し，健康生活

テストの回答結果から得られた生活行動・習慣の

スコアに基づいて，規則群（規則的な生活をして

いる者）５２名，中間群（規則的でも不規則でもな

い者）６３名，不規則群（不規則な生活をしている

者）５４名に分け，３群で健康意識，健康状態，ス

トレス度，生活の満足度，性格特性などに違いが

ないかどうかを調べた。統計的に分析するため

に，各調査項目の回答結果をスコアに置き換えて

各群のスコアの平均値を算出し，テューキーによ

る平均値の多重比較９）を用いて，３群の平均値の

統計的な有意差の有無を調べた。

３．結果と考察

� 生活行動・習慣の状態

調査対象全体の健康生活テストの「生活行動・

習慣の状態」の判定結果をみると，「A：望まし

い状態」と判定された者が９名（５％），「B：大

体良い状態」が４３名（２５％），「C：良くも悪くも

ない」が６３名（３７％），「D：あまり良くない」が

４４名（２６％），「E：極 め て 悪 い 状 態」が１０名

（６％）であり，判定が A または B であった者

を規則群（５２名），C であった者を中間群（６３

名），D または E であった者を不規則群（５４名）

とした。（表１を参照）

� 心身の状態

調査対象全体の健康生活テストの「心身の状

態」の判定結果をみると，「A：望ましい状態」

と判定された者が４名（２％），「B：大体良い状

態」が４２名（２５％），「C：良くも悪くもない」が

６２名（３７％），「D：あ ま り 良 く な い」が５０名

（３０％），「E：極めて悪い状態」が１１名（７％）

であり，A または B と判定された望ましい傾向

にある者は３割に満たず，D または E と判定さ

れた良くない傾向にある者が４割近くにのぼるこ

とがわかった。「心身の状態」のスコアは，心身

の健康に関連する７つの項目の回答結果に基づい

て算出され，スコアが高いほど心身の問題が多い

と判定されるようになっている。調査対象全体の

スコアの平均は１７．６±３．１５であった。（表２およ

び表１０を参照）

スコアの平均を３群で比較すると，規則群が

１５．６±２．８０，中間群が１７．９±２．６９，不規則群が１９．０

±３．０５であり，規則群は中間群および不規則群に

比べて統計的にも有意にスコアが低かった。この

ように，規則的な生活をしている者はそうでない

者に比べて心身の状態が良い傾向にあり，規則正

しい生活が健康面にも良い影響を与えているもの

と思われた。（表１０および表１１を参照）

佐々木１０）は，大学生２４０名を対象として，主観

的健康感と生活習慣との関連を調査し，自分が健

康だと思っていない者は健康だと思っている者に

比べて不規則な生活習慣をもつ傾向にあることを

報告しているが，規則的な生活をしている者はそ

うでない者に比べて心身の状態が良い傾向にある

という今回の筆者らの調査結果と一致した。

� 健康への関心

調査対象全体の健康スポーツ診断テストの「健

康への関心」の回答結果をみると，「A：健康へ

の関心が高い」が１２３名（７３％），「B：高いとも

低いとも言えない」が３３名（２０％），「C：健康へ

の関心はあまりない」が１３名（８％）であり，健

康への関心が高いと思われる者がおよそ７割を占

めることがわかった。スコアの平均は１．６５±０．６０

であった。（表３および表１０を参照）

健康スポーツ診断テストの「健康への関心」の

スコアの平均を３群で比較すると，規則群が１．８５

±０．５０，中間群が１．６５±０．６０，不規則群が１．４６±

０．６９であり，規則群は不規則群に比べて統計的に

も有意にスコアが高かった。このように，規則的

な生活をしている者は不規則な生活をしている者

に比べて健康に関する関心が高く，健康に対する

意識の高低が生活行動・習慣の良否にも影響を及

ぼしているものと思われた。（表１０および表１１を

参照）

門田ら１１）は，岡山県内の女子大学生７９３名を対

象として健康意識とライフスタイルとの関連を調

査し，健康意識が低い者に健康的でない生活習慣
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の者が多いことを報告しているが，健康に対する

意識の高低が生活行動・習慣の良否にも影響を及

ぼしているという筆者らの今回の調査結果と一致

した。

� ストレス度

調査対象全体の精神的健康パターン診断テスト

の「ストレス度」の判定結果をみると，「A：ス

トレスは極めて少ない」が４１名（２４％），「B：少

ないほう」が９１名（５４％），「C：多くも少なくも

な い」が２６名（１５％），「D：多 い ほ う」が６名

（４％），「E：ストレスが極めて多い」が５名

（３％）であり，８割近くはストレスが少ない傾

向にあったが，１割弱はストレスを多く抱えてい

ることがわかった。スコアの平均は４９．９±１２．２７

であった。（表４および表１０を参照）

精神的健康パターン診断テストの「ストレス

度」のスコアの平均を３群で比較すると，規則群

が４３．８±８．６８，中間群が５１．９±１７．５４，不規則群が

５３．５±１２．８７であり，不規則群は規則群に比べて

統計的にも有意にスコアが高かった。このよう

に，不規則な生活をしている者ほどストレスを多

く抱える傾向にあり，不規則な生活がストレスを

増大させる要因の一つになっているのではないか

と思われた。ストレス度はさらに心理的ストレ

ス，社会的ストレス，身体的ストレスに分けて調

べることができるようになっているが，不規則群

では心理的ストレスと身体的ストレスの２つで規

則群に比べて統計的にスコアが高く，心身両面で

強いストレスを抱え，ストレス解消がうまくでき

ていないものと思われた。（表１０および表１１を参

照）

佐久間ら１２）は，都市部の高校生７０８名を対象と

して，健康行動とストレス反応の関連を調査し，

朝食の摂取率が高い者ほどストレス反応の表出が

少ないなど健康的な生活行動ができるか否かがス

トレス反応に影響を及ぼすことを指摘している

が，規則的な生活をしている者ほどストレス度が

低いという今回の筆者らの調査結果と一致した。

� 生きがい度

調査対象全体の精神的健康パターン診断テスト

の「生きがい度」の判定結果をみると，「A：生

きがい度が極めて高い」が２４名（１４％），「B：高

いほう」が６３名（３７％），「C：高くも低くもな

い」が５９名（３５％），「D：低 い ほ う」が１９名

（１１％），「E：生きがい度が極めて低い」が４名

（２％）であり，およそ半数は生きがい度が高い

傾向にあったが，逆に生きがい度が低いと思われ

る者が１割以上いることがわかった。スコアの平

均は２３．９±６．３０であった。（表５および表１０を参

照）

精神的健康パターン診断テストの「生きがい

度」のスコアの平均を３群で比較すると，規則群

が２７．４±６．４６，中間群が２２．８±５．５６，不規則群が

２１．８±５．５９であり，規則群は中間群および不規則

群に比べて統計的にも有意にスコアが高かった。

このように，規則的な生活をしている者ではそう

でない者に比べて生きがい度が高い傾向にあるこ

とから，規則正しい生活により心の健康が保た

れ，日常生活を生きがいのある充実したものにし

ているものと思われた。（表１０および表１１を参

照）

� 自覚症状

調査対象全体の自覚症状診断テストの「自覚症

状」の判定結果をみると，「A：愁訴がないか少

な い（愁 訴 数０～６）」が７７名（４６％），「B：や

や多い（愁訴数７～１７）」が９０名（５３％），「C：

愁訴が多い（愁訴数１８～３０）」が２名（１％）で

あり，半数以上が自覚症状の愁訴をある程度抱え

ていることがわかった。愁訴数の平均は７．０９±

３．９９であった。（表６および表１０を参照）

自覚症状診断テストの「自覚症状」の愁訴数の

平均を３群で比較すると，規則群が５．６５±３．５５，

中間群が７．１４±４．０４，不規則群が８．４１±４．３６であ

り，不規則群は規則群に比べて統計的にも有意に

スコアが高かった。このように，不規則な生活を

送る者ほど自覚症状の愁訴を多く抱える傾向にあ

ることがわかったが，不規則な生活が健康状態に

も影響を及ぼし，自覚症状を増やす要因になって

いることが考えられた。（表１０および表１１を参

照）

平松ら１３）は，高校生９１３名を対象として生活習

慣と自覚症状の関連を調査し，睡眠習慣，朝食摂

取，排便習慣など生活習慣が健康的な者はそうで

ない者に比べて，自覚症状の愁訴が少ない傾向に

あることを報告しているが，規則的な生活を送っ

ている者ほど自覚症状の愁訴が少ないという今回
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の筆者らの調査結果と一致した。

また加藤ら１４）は，兵庫県内の中学生１４６名を対

象として生活習慣と心身の自覚症状の関連を調査

し，運動，睡眠，食事などの生活習慣が心身の自

覚症状の愁訴と深く関連していることを報告して

いるが，生活習慣の規則不規則が自覚症状の愁訴

数に影響しているという筆者らの今回の調査結果

と一致した。

� 精神疲労

調査対象全体の精神疲労診断テストの「精神疲

労」の判定結果をみると，「A：問題なし（愁訴

数０～１０）」が１４９名（８８％），「B：精神疲労予備

状 態（愁 訴 数１１～１５）」が１９名（１１％），「C：精

神疲労状態（愁訴数１６～２０）」が１名（１％）で

あり，およそ９割は精神疲労の問題はなかった

が，１０人に１人が精神疲労の心配を抱えているこ

とがわかった。愁訴数の平均は５．４８±３．４５であっ

た。（表７および表１０を参照）

精神疲労診断テストの「精神疲労」の愁訴数の

平均を３群で比較すると，規則群が３．７５±２．８８，

中間群が５．５４±３．３８，不規則群が７．０９±４．０８であ

り，不規則群は規則群に比べて統計的にも有意に

スコアが高かった。このように，不規則な生活を

送る者ほど精神疲労の愁訴を多く抱える傾向にあ

ることがわかったが，不規則な生活が心の状態に

も影響を及ぼし，精神的な疲労を増やす要因に

なっていることが伺えた。（表１０および表１１を参

照）

服部１５）は，岡山県内の公立高校生９３５名を対象

として蓄積的疲労感とライフスタイル要因との関

連を調査し，睡眠習慣，電子機器の使用頻度，運

動習慣，排便習慣を中心にライフスタイルに問題

が多いほど蓄積的疲労の愁訴が多い傾向にあるこ

とを報告しているが，不規則な生活を送っている

者ほど自覚症状や精神疲労の愁訴が多い傾向にあ

るという筆者らの今回の調査結果と一致した。

� 性格特性

調査対象全体の YG 性格検査の性格類型の判定

結果をみると，A 型（平均型）が５１名（３０％），

B 型（情緒不安定・積極型）が３１名（１８％），C

型（情緒安定・消極型）が４４名（２６％），D 型（情

緒安定・積極型）が３１名（１８％），E 型（情緒不

安定・消極型）が１２名（７％）であった。また，

C 型と D 型を合わせた情緒安定傾向にある者の

比率は４４％であり，B 型と E 型を合わせた情緒

不安定傾向の者の比率の２５％に比べて高い傾向に

あった。同様に，B 型と D 型を合わせた積極傾

向の者の比率は３６％であり，C 型と E 型を合わ

せた消極傾向の者の比率の３３％と大きな差はみら

れなかった。（表８を参照）

筆者らが１９８８年に短期大学学生１２１名を対象と

して実施した調査結果１６）では，A 型（平均型）が

２３名（１９％），B 型（情緒不安定・積極型）が４２

名（３５％），C 型（情 緒 安 定・消 極 型）が９名

（７％），D 型（情 緒 安 定・積 極 型）が３２名

（２６％），E 型（情 緒 不 安 定・消 極 型）が１５名

（１２％）であった。また，C 型と D 型を合わせ

た情緒安定傾向にある者の比率は３３％，B 型と E

型を合わせた情緒不安定傾向の者の比率の４７％で

あった。同様に，B 型と D 型を合わせた積極傾

向の者の比率は６１％，C 型と E 型を合わせた消

極傾向の者の比率は１９％であった。１９８８年と今回

の調査結果を比較すると，B 型，D 型，E 型の比

率が低下し，A 型と C 型の比率が高くなる傾向

がみられた。また情緒不安定傾向の者の比率が低

下し，情緒安定傾向の者の比率が高くなる傾向が

みられた。さらに積極傾向の者の比率が低下し，

消極傾向の者の比率が高くなる傾向がみられた。

YG 性格検査の性格類型を３群で比較すると，

A 型（平均型）は中間群で最も比率が高く，B 型

（情緒不安定・積極型）と E 型（情緒不安定・

消極型）は不規則群で最も比率が高く，C 型（情

緒安定・消極型）と D 型（情緒安定・積極型）

は規則群で最も比率が高かった。また，C 型と D

型を合わせた情緒安定傾向にある者の比率は，規

則群が５８％，中間群が４１％，不規則群が３５％であ

り，規則群で最もその比率が高く，逆に B 型と

E 型を合わせた情緒不安定傾向にある者の比率

は，規則群が１３％，中間群が２５％，不規則群が

３７％であり，不規則群でその比率が最も高かっ

た。このように，規則的な生活をしている者ほど

情緒が安定傾向にあり，逆に生活が不規則に者ほ

ど情緒が不安定な者が多い傾向にあったが，情緒

の安定・不安定が日々の生活の規則・不規則にも

影響を及ぼしていることが伺われた。（表８を参

照）
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スポーツ適性テストの性格特性に関する１０の項

目（積極性，協調性，感情のコントロール，粘り

強さ，集中力，競争心，自主性，責任感，判断力，

計画実行力）のうち，調査対象全体の「積極性」

の回答結果をみると，「積極的なほうである：ス

コア３」が３９％，「どちらとも言えない：スコア

２」が３９％，「おとなしいほうである：スコア１」

が２３％であり，積極的な傾向の者がおよそ４割，

おとなしい傾向の者が４人に１人みられることが

わかった。スコアの平均は１．１７±０．７７であった。

（表９および表１０を参照）

「積極性」のスコアの平均を３群で比較する

と，規則群が１．２７±０．７７，中間群が１．１３±０．７５，不

規則群が１．１１±０．７９であり，規則群の平均が最も

高く，不規則群が最も低かったが，検定の結

果，３群の間に統計的な有意差は認められなかっ

た。（表１０および表１１を参照）

調査対象全体の「協調性」の回答結果をみる

と，「協調的なほうである：スコア３」が６９％，

「どちらとも言えない：スコア２」が２７％，「協

調的なほうではない：スコア１」が５％であり，

協調性が高いと思われる者の比率が高いことがわ

かった。スコアの平均は１．６４±０．５７であった。

（表９および表１０を参照）

「協調性」のスコアの平均を３群で比較する

と，規則群が１．７７±０．５１，中間群が１．６７±０．５４，不

規則群が１．４８±０．６４であり，規則群の平均が最も

高く，不規則群が最も低かったが，検定の結

果，３群の間に統計的な有意差は認められなかっ

た。（表１０および表１１を参照）

調査対象全体の「感情のコントロール」の回答

結果をみると，「コントロールできるほうであ

る：スコア３」が６９％，「どちらとも言えない：

スコア２」が２２％，「コントロールできるほうで

はない：スコア１」が９％であり，感情をコント

ロールできると思われる者の比率が高かったが，

うまく感情がコントロールできないと思われる者

がおよそ１割みられた。スコアの平均は１．６０±

０．６１であった。（表９および表１０を参照）

「感情のコントロール」のスコアの平均を３群

で比較すると，規則群が１．８３±０．４３，中間群が

１．６０±０．６４，不規則群が１．３９±０．７６であり，検定

の結果，規則群と不規則群の平均の間には統計的

な有意差が認められた。このように，規則的な生

活をしている者はそうでない者に比べて感情のコ

ントロールがうまくできる傾向にあり，これが感

情に左右されない安定した生活につながっている

ことが考えられた。（表１０および表１１を参照）

調査対象全体の「ねばり強さ」の回答結果をみ

ると，「ねばり強いほうである：スコア３」が

６３％，「どちらとも言えない：スコア２」が２７％，

「ねばり強いほうではない：スコア１」が１０％で

あり，およそ６割はねばり強い傾向にあると思わ

れたが，忍耐力が弱いと思われる者が１割みられ

た。スコアの平均は１．５３±０．６７であった。（表９

および表１０を参照）

「ねばり強さ」のスコアの平均を３群で比較す

ると，規則群が１．６５±０．６２，中間群が１．４９±０．６７，

不規則群が１．４６±０．７２であり，規則群の平均が最

も高く，不規則群が最も低かったが，検定の結

果，３群の間に統計的な有意差は認められなかっ

た。（表１０および表１１を参照）

調査対象全体の「集中力」の回答結果をみる

と，「集中力があるほうである：スコア３」が

５０％，「どちらとも言えない：スコア２」が３７％，

「あるほうではない：スコア１」が１４％であり，

集中力が高いと思われる者が半数を占めたが，７

人に１人は集中力が低い傾向にあると思われた。

スコアの平均は１．３６±０．７３であった。（表９およ

び表１０を参照）

「集中力」のスコアの平均を３群で比較する

と，規則群が１．６２±０．５３，中間群が１．３２±０．７１，不

規則群が１．１７±０．８０であり，検定の結果，規則群

と不規則群の平均の間には統計的な有意差が認め

られた。このように，規則的な生活をしている者

はそうでない者に比べて集中力が高い傾向にあっ

たが，注意散漫にならず集中力をもって行動でき

ることが自己の生活をきちんとコントロールし，

規則的で安定した生活を送ることにつながってい

ることが考えられた。（表１０および表１１を参照）

調査対象全体の「闘争心」の回答結果をみる

と，「闘争心があるほうである：スコア３」が

５２％，「どちらとも言えない：スコア２」が２９％，

「闘争心があるほうではない：スコア１」が２０％

であり，およそ半数は闘争心が旺盛な傾向にあ

り，５人に１人はあまり闘争心は高くないと思わ
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れた。スコアの平均は１．３２±０．７７であった。（表

９および表１０を参照）

「闘争心」のスコアの平均を３群で比較する

と，規則群が１．５６±０．７０，中間群が１．１７±０．８３，不

規則群が１．２６±０．７６であり，規則群の平均が最も

高かったが，検定の結果，３群の間に統計的な有

意差は認められなかった。（表１０および表１１を参

照）

調査対象全体の「自主性」の回答結果をみる

と，「自主性があるほうである：スコア３」が

４０％，「どちらとも言えない：スコア２」が４３％，

「あるほうではない：スコア１」が１８％であり，

自主性が高い傾向にあると思われる者が４割，自

主性はあまり持たないと思われる者が５人に１人

みられた。スコアの平均は１．２２±０．７３であった。

（表９および表１０を参照）

「自主性」のスコアの平均を３群で比較する

と，規則群が１．２３±０．７８，中間群が１．２２±０．６８，不

規則群が１．２０±０．７４であり，規則群の平均が最も

高く，不規則群が最も低かったが，検定の結

果，３群の間に統計的な有意差は認められなかっ

た。（表１０および表１１を参照）

調査対象全体の「責任感」の回答結果をみる

と，「強いほうである：スコア３」が６３％，「どち

らとも言えない：スコア２」が２７％，「強いほう

ではない：スコア１」が１１％であり，責任感が強

い傾向にあると思われる者がおよそ６割，責任感

があまりないと思われる者がおよそ１割みられ

た。スコアの平均は１．５２±０．６８であった。（表９

および表１０を参照）

「責任感」のスコアの平均を３群で比較する

と，規則群が１．６３±０．６３，中間群が１．５６±０．６４，不

規則群が１．３７±０．７６であり，規則群の平均が最も

高く，不規則群が最も低かったが，検定の結

果，３群の間に統計的な有意差は認められなかっ

た。（表１０および表１１を参照）

調査対象全体の「判断力」の回答結果をみる

と，「判断力があるほうである：スコア３」が

２９％，「どちらとも言えない：スコア２」が４３％，

「あるほうではない：スコア１」が２８％であり，

判断力が高いと思われる者と低いと思われる者が

それぞれおよそ３割みられることがわかった。ス

コアの平均は１．０１±０．７６であった。（表９および

表１０を参照）

「判断力」のスコアの平均を３群で比較する

と，規則群が１．０４±０．７９，中間群が１．００±０．７６，不

規則群が１．００±０．７３であり，規則群の平均が最も

高かったが，検定の結果，３群の間に統計的な有

意差は認められなかった。（表１０および表１１を参

照）

調査対象全体の「計画実行力」の回答結果をみ

ると，「あるほうである：スコア３」が３７％，「ど

ちらとも言えない：スコア２」が４０％，「あるほ

うではない：スコア１」が２３％であり，計画した

ことの実行力が高いと思われる者は４割弱にとど

まり，実行力が低いと思われる者が４人に１人み

られることがわかった。スコアの平均は１．１６±

０．７５であった。（表９および表１０を参照）

「計画実行力」のスコアの平均を３群で比較す

ると，規則群が１．３３±０．７６，中間群が１．１７±０．７３，

不規則群が０．９８±０．７６であり，規則群の平均が最

も高く，不規則群が最も低かったが，検定の結

果，３群の間に統計的な有意差は認められなかっ

た。（表１０および表１１を参照）

４．まとめ

短期大学生１６９名を対象として実施した生活行

動・習慣の調査結果に基づいて，学生を規則群

（規則的な生活をしている者）５２名，中間群（規

則的でも不規則でもない者）６３名，不規則群（不

規則な生活をしている者）５４名に分け，３群で健

康意識，健康状態，ストレス度，生活の満足度，

性格特性などに違いがないかどうかを統計的に分

析した結果，１）規則群は中間群および不規則群

に比べて心身の状態が良い傾向にあり，規則正し

い生活が健康面にも良い影響を与えているものと

思われた。２）規則群は不規則群に比べて健康に

関する関心が高い傾向にあり，健康に対する意識

の高低が生活行動・習慣の良否にも影響を及ぼし

ているものと思われた。３）不規則群は規則群に

比べてストレスを多く抱える傾向にあり，不規則

な生活がストレスを増大させる要因の一つになっ

ているのではないかと思われた。４）規則群は中

間群および不規則群に比べて生きがい度が高い傾

向にあり，規則正しい生活により心の健康が保た

れ，日常生活を生きがいのある充実したものにし
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ているものと思われた。５）不規則群は規則群に

比べて自覚症状の愁訴を多く抱える傾向にあり，

不規則な生活が健康状態にも影響を及ぼし，自覚

症状を増やす要因になっていることが考えられ

た。６）不規則群は規則群に比べて精神疲労の愁

訴を多く抱える傾向にあり，不規則な生活が心の

状態にも影響を及ぼし，精神的な疲労を増やす要

因になっていることが伺えた。７）YG 性格検査

の結果，情緒安定傾向にある者の比率は規則群で

最も高く，逆に情緒不安定傾向にある者の比率は

不規則群で最も高かったが，情緒の安定・不安定

が日々の生活の規則・不規則にも影響を及ぼして

いることが伺われた。８）スポーツ適性テストの

性格特性に関する項目のうち，感情のコントロー

ルと集中力の２項目で，規則群と不規則群のスコ

アに統計的な有意差が認められ，うまく感情をコ

ントロールしながら集中力をもって行動できるこ

とが，規則的で安定した生活につながっているも

のと思われた。

〈注〉

１）日本体育協会スポーツ科学委員会：体力テスト

ガイドブック，ぎょうせい．２５―３８．（１９８２）

２）沢田孝二：健康と運動の科学，健康教育研究

会，１９―２２．（２００１）

３）橋本公雄，徳永幹雄，多々納秀雄，金崎良三：

精神的健康パターン診断検 査，TOYO PYSI-

CAL，１―８．（１９９６）

４）沢田孝二：健康・心理診断テスト，健康教育研

究会，１７―２０．（２００１）

５）辻岡美延：YG 性格検査実施手引，日本心理テ

スト研究所，１―７．（１９８８）

６）三浦豊彦：労働の衛生学，大修館書店，４３．

（１９７６）

７）沢田孝二：健康と運動の科学，健康教育研究

会，２３．（２００１）

８）関谷 透：精神疲労度チェック表，読売新聞６

月９日朝刊，（１９９８）

９）永田 靖，吉田道弘：統計的多重比較法の基礎，

サイエンティスト社，１４７．（１９９７）

１０）佐々木淳子：大学生の主観的健康感と関連する

生活習慣及び精神的健康度，第５８回日本学校保健

学会講演集，４７８．（２０１１）

１１）門田新一郎，中永征太郎：女子学生の健康意識

及び排便回数とライフスタイルとの関連につい

て，学校保健研究４４巻，３―１３．（２００２）

１２）佐久間浩美，高橋浩之：都市部の高校生におけ

る健康行動及び危険行動の要因―自己管理スキ

ル，ストレス反応及び学校生活満足度との関連

―，学校保健研究第５２巻，２８４―２９４．（２０１０）

１３）平松恵子，水谷節子，平松清志：高校生の生活

習慣と自覚症状及び抑うつ傾向との関連，学校保

健研究第５３巻，１５０―１５７．（２０１１）

１４）加藤和代，菅谷有里子，國土将平：中学生の生

活習慣と心身自覚状況との相互作用，第５７回日本

学校保健学会講演集，４００．（２０１０）

１５）服部伸一：高校生の蓄積疲労感とライフスタイ

ル要因との関連について，学校保健研究第５３

巻，１６４―１７２．（２０１１）

１６）沢田孝二：保育学生の職業志向と性格傾向に関

する研究，保母養 成 研 究 年 報 第９号，２７―３５．

（１９９１）

〈参考文献〉

・大 島 正 光：疲 労 の 研 究，同 文 書 院，９９―１０１．

（１９７６）

・九州大学健康科学センター：精神的健康パターン

診断検査手引，TOYO PHYSICAL，１―．（１９９４）

・澤田孝二，澤田由美：短期大学生の心身の健康と

生活行動・習慣の関わりの分析（第１報），山梨

学院短期大学研究紀要第２８巻，９０―９７．（２００８）

・澤田由美，澤田孝二：短期大学生の心身の健康と

生活行動・習慣の関わりの分析（第２報），山梨

学院短期大学研究紀要第２８巻，９８―１０８．（２００８）

・服部伸一，平松恵子：高校生の生活満足度とライ

フスタイル及び健康状況との関連について，学校

保健研究第５３巻，４５６―４６９．（２０１１）

・山本和代，永井純子：大学生の日常生活における

ストレスの実態，第５８回日本学校保健学会講演

集，４６２．（２０１１）

・坂本理香：高校生の心身の状況と生活習慣の関連

性，第５８回 日 本 学 校 保 健 学 会 講 演 集，３８３．

（２０１１）

・伊藤菜緒，高橋俊哉，面澤和子，伊藤武樹：大学

生のライフスタイルについての因果的様態の検

討，学校保健研究４６巻，２６４―２８２．（２００４）
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・善福正夫，川田智恵子：学生における健康習慣と

主観的健康状態の関連性に関する研究，学校保健

研究３９巻，３２５―３３２．（１９９７）

・松田芳子，安武 律，柴田邦子，城田知子，西川

浩昭：大学生の疲労感の実態と関連要因について

―生活習慣および食生活からの検討―，学校保健

研究３９巻，２４３―２５９．（１９９７）

・上岡洋晴，佐藤陽治，斎藤滋雄，武藤芳照：大学

生の精神的健康度とライフスタイルとの関連，学

校保健研究４０巻，４２５―４３８．（１９９８）

・高倉 実，新屋信雄，平良一彦：大学生の Quality

of Life と精神的健康について―生活満足度尺度の

試作―，学校保健研究３７巻，４１４―４２２．（１９９５）

・上野奈初美，白石龍生：短大生の健康度・生活習

慣に関する研究―２年間の推移―，第５６回日本学

校保健学会講演集，２４５．（２００９）

・辻みどり，小川沙織，富田勤，佐々木胤則：都市

部の高校生における精神的健康度に関する研究―

ライフスタイル，疲労度及び生活の質的満足度と

の関連―，第５３回日本学校保健学会講演集，１８４．

（２００６）

・竹下登紀子，白木まさ子：女子大学生の健康状態

および生活習慣，第５５回日本学校保健学会講演

集，３８６．（２００８）

・佐々木浩子：大学新入生の生活習慣と精神的健康

の変化，第５５回日本学校保健学会講演集，３４６．

（２００８）

・沢田孝二：大学生の心身の健康と生活行動・習慣

の関わりの分析，第５３回日本学校保健学会講演

集，２０６―２０７．（２００６）

・沢田孝二：体力測定と健康チェック，健康教育研

究会，２１―２４．（１９９９）

・平松恵子，三浦真梨江，野々上敬子，門田新一郎：

高校生における自覚症状の訴え数と肥満度に関連

するライフスタイル要因の検討， 学校保健研究

第４９巻，３７３―３８４．（２００６）

・浄住護雄：学生の大学入学の経緯，学生生活意識

と蓄積的疲労徴候の関連についての研究，学校保

健研究第４８巻，２２９―２４４．（２００６）

・門田新一郎，中永征太郎：女子学生の健康意識及

び排便回数とライフスタイルとの関連について，

学校保健研究４４巻，３―１３．（２００２）

・鈴木綾子，下里彩香，鷹野晶子，野井真吾：大学

生における生活習慣と起立性調節障害ならびに疲

労 と の 関 連，第５４回 日 本 学 校 保 健 学 会 講 演

集，３５０．（２００７）

・平松恵子，水谷節子，平松清志：高校生の生活習

慣と自覚症状及び抑うつ傾向との関連，第５６回日

本学校保健学会講演集，２４６．（２００９）

・加藤和代，菅谷有里子，國土将平：中学生の生活

習慣と心身自覚状況との相互作用，第５７回日本学

校保健学会講演集，４００．（２０１０）

・１７）中永寛士，平松恵子，新沼正子，浅川冨美雪：

高校生の抑うつ傾向と生活習慣との関わり，第５７

回日本学校保健学会講演集，３３３．（２０１０）
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表１．生活行動・習慣の状態

区 分
規則群 中間群 不規則群 全体

人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
望ましい状態 ９ １７．３ ０ ０ ０ ０ ９ ５．３
大体良い状態 ４３ ８２．７ ０ ０ ０ ０ ４３ ２５．４

良くも悪くもない ０ ０ ６３ １００ ０ ０ ６３ ３７．３
あまり良くない ０ ０ ０ ０ ４４ ８１．５ ４４ ２６
極めて悪い状態 ０ ０ ０ ０ １０ １８．５ １０ ５．９

計 ５２ １００ ６３ １００ ５４ １００ １６９ １００

表２．心身の状態

区 分
規則群 中間群 不規則群 全体

人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
望ましい状態 ３ ５．８ ０ ０ １ １．９ ４ ２．４
大体良い状態 ２５ ４８．１ １１ １７．５ ６ １１．１ ４２ ２４．９

良くも悪くもない １５ ２８．８ ３２ ５０．８ １５ ２７．８ ６２ ３６．７
あまり良くない ９ １７．３ １６ ２５．４ ２５ ４６．３ ５０ ２９．６
極めて悪い状態 ０ ０ ４ ６．３ ７ １３ １１ ６．５

計 ５２ １００ ６３ １００ ５４ １００ １６９ １００

表３．健康への関心

区 分
規則群 中間群 不規則群 全体

人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
健康への関心が高い ４７ ９０．４ ４５ ７１．４ ３１ ５７．４ １２３ ７２．８

高いとも低いとも言えない ２ ３．８ １４ ２２．２ １７ ３１．５ ３３ １９．５
関心はあまりない ３ ５．８ ４ ６．３ ６ １１．１ １３ ７．７

計 ５２ １００ ６３ １００ ５４ １００ １６９ １００

表４．ストレス度

区 分
規則群 中間群 不規則群 全体

人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
ストレスは極めて少ない １９ ３６．５ １５ ２３．８ ８ １４．８ ４１ ２４．３

少ないほう ３０ ５７．７ ３２ ５０．８ ２８ ５１．９ ９１ ５３．８
多くも少なくもない ２ ３．８ １０ １５．９ １４ ２５．９ ２６ １５．４

多いほう １ １．９ ４ ６．３ １ １．９ ６ ３．６
ストレスが極めて多い ０ ０ ２ ３．２ ３ ５．６ ５ ３

計 ５２ １００ ６３ １００ ５４ １００ １６９ １００

表５．生きがい度

区 分
規則群 中間群 不規則群 全体

人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
生きがい度が極めて高い ２ ３．８ １２ １９ １０ １８．５ ２４ １４．２

高いほう １５ ２８．８ ２２ ３４．９ ２６ ４８．１ ６３ ３７．３
高くも低くもない ２１ ４０．４ ２５ ３９．７ １３ ２４．１ ５９ ３４．９

低いほう １０ １９．２ ４ ６．３ ５ ９．３ １９ １１．２
生きがい度が極めて低い ４ ７．７ ０ ０ ０ ０ ４ ２．４

計 ５２ １００ ６３ １００ ５４ １００ １６９ １００
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表６．自覚症状の愁訴

区 分
規則群 中間群 不規則群 全体

人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
愁訴がないか少ない ３２ ６１．５ ２８ ４４．４ １７ ３１．５ ７７ ４５．６

やや多い ２０ ３８．５ ３５ ５５．６ ３５ ６４．８ ９０ ５３．３
愁訴が多い ０ ０ ０ ０ ２ ３．７ ２ １．２

計 ５２ １００ ６３ １００ ５４ １００ １６９ １００

表７．精神疲労の愁訴

区 分
規則群 中間群 不規則群 全体

人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
問題なし ５０ ９６．２ ５５ ８７．３ ４４ ８１．５ １４９ ８８．２

精神疲労予備状態 ２ ３．８ ８ １２．７ ９ １６．７ １９ １１．２
精神疲労状態 ０ ０ ０ ０ １ １．９ １ ０．６

計 ５２ １００ ６３ １００ ５４ １００ １６９ １００

表８．YG 性格検査結果に基づく性格類型

区 分
規則群 中間群 不規則群 全体

人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
A 型（平均型） １５ ２８．８ ２１ ３３．３ １５ ２７．８ ５１ ３０．２

B 型（不安定・積極型） ５ ９．６ １２ １９ １４ ２５．９ ３１ １８．３
C 型（安定・消極型） １５ ２８．８ １７ ２７ １２ ２２．２ ４４ ２６
D 型（安定・積極型） １５ ２８．８ ９ １４．３ ７ １３ ３１ １８．３

E 型（不安定・消極型） ２ ３．８ ４ ６．３ ６ １１．１ １２ ７．１
計 ５２ １００ ６３ １００ ５４ １００ １６９ １００

表９．スポーツ適性テスト結果に基づく性格特性

積極性
規則群 中間群 不規則群 全体

人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
積極的なほうである ２４ ４６．２ ２２ ３４．９ ２０ ３７ ６６ ３９．１
どちらとも言えない １８ ３４．６ ２７ ４２．９ ２０ ３７ ６５ ３８．５

おとなしいほうである １０ １９．２ １４ ２２．２ １４ ２５．９ ３８ ２２．５
計 ５２ １００ ６３ １００ ５４ １００ １６９ １００

協調性
規則群 中間群 不規則群 全体

人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
協調的なほうである ４２ ８０．８ ４３ ６８．３ ３０ ５５．６ １１５ ６８
どちらとも言えない ８ １５．４ １８ ２８．６ ２０ ３７ ４６ ２７．２

協調的なほうではない ２ ３．８ ２ ３．２ ４ ７．４ ８ ４．７
計 ５２ １００ ６３ １００ ５４ １００ １６９ １００

感情のコントロール
規則群 中間群 不規則群 全体

人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
コントロールできるほうである ４４ ８４．６ ４３ ６８．３ ３０ ５５．６ １１７ ６９．２

どちらとも言えない ７ １３．５ １５ ２３．８ １５ ２７．８ ３７ ２１．９
コントロールできるほうでない １ １．９ ５ ７．９ ９ １６．７ １５ ８．９

計 ５２ １００ ６３ １００ ５４ １００ １６９ １００

ねばり強さ
規則群 中間群 不規則群 全体

人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
ねばり強いほうである ３８ ７３．１ ３７ ５８．７ ３２ ５９．３ １０７ ６３．３
どちらとも言えない １０ １９．２ ２０ ３１．７ １５ ２７．８ ４５ ２６．６

ねばり強いほうではない ４ ７．７ ６ ９．５ ７ １３ １７ １０．１
計 ５２ １００ ６３ １００ ５４ １００ １６９ １００
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集中力
規則群 中間群 不規則群 全体

人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
集中力があるほうである ３３ ６３．５ ２９ ４６ ２２ ４０．７ ８４ ４９．７

どちらとも言えない １８ ３４．６ ２５ ３９．７ １９ ３５．２ ６２ ３６．７
集中力があるほうではない １ １．９ ９ １４．３ １３ ２４．１ ２３ １３．６

計 ５２ １００ ６３ １００ ５４ １００ １６９ １００

闘争心
規則群 中間群 不規則群 全体

人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
闘争心があるほうである ３５ ６７．３ ２８ ４４．４ ２４ ４４．４ ８７ ５１．５

どちらとも言えない １１ ２１．２ １８ ２８．６ ２０ ３７ ４９ ２９
闘争心があるほうではない ６ １１．５ １７ ２７ １０ １８．５ ３３ １９．５

計 ５２ １００ ６３ １００ ５４ １００ １６９ １００

自主性
規則群 中間群 不規則群 全体

人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
自主性があるほうである ２３ ４４．２ ２３ ３６．５ ２１ ３８．９ ６７ ３９．６

どちらとも言えない １８ ３４．６ ３１ ４９．２ ２３ ４２．６ ７２ ４２．６
自主性があるほうではない １１ ２１．２ ９ １４．３ １０ １８．５ ３０ １７．８

計 ５２ １００ ６３ １００ ５４ １００ １６９ １００

責任感
規則群 中間群 不規則群 全体

人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
責任感があるほうである ３７ ７１．２ ４０ ６３．５ ２９ ５３．７ １０６ ６２．７

どちらとも言えない １１ ２１．２ １８ ２８．６ １６ ２９．６ ４５ ２６．６
責任感があるほうではない ４ ７．７ ５ ７．９ ９ １６．７ １８ １０．７

計 ５２ １００ ６３ １００ ５４ １００ １６９ １００

判断力
規則群 中間群 不規則群 全体

人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
判断力があるほうである １７ ３２．７ １８ ２８．６ １４ ２５．９ ４９ ２９

どちらとも言えない ２０ ３８．５ ２７ ４２．９ ２６ ４８．１ ７３ ４３．２
判断力があるほうではない １５ ２８．８ １８ ２８．６ １４ ２５．９ ４７ ２７．８

計 ５２ １００ ６３ １００ ５４ １００ １６９ １００

計画実行力
規則群 中間群 不規則群 全体

人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
実行力があるほうである ２６ ５０ ２３ ３６．５ １５ ２７．８ ６４ ３７．９

どちらとも言えない １７ ３２．７ ２８ ４４．４ ２３ ４２．６ ６８ ４０．２
実行力があるほうではない ９ １７．３ １２ １９ １６ ２９．６ ３７ ２１．９

計 ５２ １００ ６３ １００ ５４ １００ １６９ １００
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表１０．調査項目ごとのスコアの平均と標準偏差

区分
規則群 中間群 不規則群 全体

平均±標準偏差 平均±標準偏差 平均±標準偏差 平均±標準偏差
心身の状態 １５．６±２．８０ １７．９±２．６９ １９±３．０５ １７．６±３．１５

健康への関心 １．８５±０．５０ １．６５±０．６０ １．４６±０．６９ １．６５±０．６０
ストレス度 ４３．８±８．６８ ５１．９±１７．５４ ５３．５±１２．８７ ４９．９±１２．２７
生きがい度 ２７．４±６．４６ ２２．８±５．５６ ２１．８±５．５９ ２３．９±６．３０

自覚症状の愁訴 ５．６５±３．５５ ７．１４±４．０４ ８．４１±４．３６ ７．０９±３．９９
精神疲労の愁訴 ３．７５±２．８８ ５．５４±３．３８ ７．０９±４．０８ ５．４８±３．４５

積極性 １．２７±０．７７ １．１３±０．７５ １．１１±０．７９ １．１７±０．７７
協調性 １．７７±０．５１ １．６７±０．５４ １．４８±０．６４ １．６４±０．５７

感情のコントロー
ル

１．８３±０．４３ １．６０±０．６４ １．３９±０．７６ １．６０±０．６１
ねばり強さ １．６５±０．６２ １．４９±０．６７ １．４６±０．７２ １．５３±０．６７

集中力 １．６２±０．５３ １．３２±０．７１ １．１７±０．８０ １．３６±０．７３
闘争心 １．５６±０．７０ １．１７±０．８３ １．２６±０．７６ １．３２±０．７７
自主性 １．２３±０．７８ １．２２±０．６８ １．２０±０．７４ １．２２±０．７３
責任感 １．６３±０．６３ １．５６±０．６４ １．３７±０．７６ １．５２±０．６８
判断力 １．０４±０．７９ １．００±０．７６ １．００±０．７３ １．０１±０．７６

計画実行力 １．３３±０．７６ １．１７±０．７３ ０．９８±０．７６ １．１６±０．７５

表１１．３群の各調査項目の平均の有意差の有無

区分 規則群－中間群 中間群－不規則群 規則群－不規則群
心身の状態 ４．４８３＊＊ ２．０５６ ６．３１６＊＊

健康への関心 ２ １．５８３ ３．３０５＊

ストレス度 ３．０４１ ０．５４９ ４．７０６＊＊

生きがい度 ４．１１１＊ ０．９５９ ４．７６２＊＊

自覚症状の愁訴 ２．０８１ １．６２ ３．５５２＊

精神疲労の愁訴 ３．０２４ ２．２２７ ４．８３４＊＊

積極性 ０．９８６ ０．１３９ １．０５３
協調性 １．０１ １．７２７ ２．５６６

感情のコントロー
ル

２．２１２ １．６０３ ３．６３６＊

ねばり強さ １．３２２ ０．２３１ １．４５
集中力 ２．５２１ １．０６４ ３．３８３＊

闘争心 ２．６９ ０．６０４ ２．０９８
自主性 ０．０７４ ０．１５ ０．２０３
責任感 ０．５８８ １．４５ １．９１２
判断力 ０．２７６ ０ ０．２７

計画実行力 １．１５１ １．３６７ ２．３６５
数字は T 値 **P＜０．０１ *P＜０．０５
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