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大学生の身体組成と体力について
（2013 年度〜 2017 年度入学生を対象に）

坂　本　慶　子，森　田　恭　光，黒　川　貞　生
杉　崎　範　英，田　原　良　紀，諏訪間　恵　美

1 	 緒言

現代において，生活様式の機械化や多様化，食

生活の欧米化，運動離れによって大学生の体力の

低下や健康度の悪化が問題視されている。これら

の問題を解決するため，生活習慣の問題を理解さ

せ，自己の健康管理を促すことは，大学体育の重

要な役割の一つである。

これまでの調査において，内田ら（2006）は，

体育授業において，週 1 回のサーキットトレーニ

ングを行い，有意な体力（腕立伏臥腕屈伸，垂直

跳び，上体起こし，バーピー，上体反らし）の向

上が認められたと報告している。増村ら（2017）は，

通年開講の実技授業を受けた学生の体力測定にお

いて，運動種目特性に合わせた体力が向上したと

述べており，体育の授業における身体活動が体力

向上へ効果があることが示唆されている。体力の

向上は，生活習慣病の予防に効果的であることが

報告されている（岡崎，2017）。また，体力の優

劣や生活習慣病に対するリスクに対して体型（身

体組成）が影響を与えることから，体型（身体組

成）を考慮した体力評価や運動指導を行う必要が

ある。

森田ら（2006；2014）は，毎年，スポーツ方法

学の受講生を対象に，形態計測及び体力測定を実

施している。継続して大学生の生活習慣の変化が

及ぼす大学生の体力の推移を把握することは，現

代社会に生きる大学生の体力に応じた実技授業を

行う上で必要不可欠である。本調査では，生涯に

わたり体力を保持増進させるための実践力を習得

させることを目的として，男女別に体型と体力に

ついて検討・評価した。

2 	 方法

2.1	 対象学生

本調査では，2013, 2014, 2015, 2016, 2017 年度 

の体育実技の授業を受講した神奈川県内の A 大

学，男子 6,268 名（18.8 ± 0.9 歳，），女子 7,469 名

（18.6 ± 0.9 歳）を対象とした。

2.2		測定項目

体力測定は，文部科学省の新体力テストに準じ

て握力，立幅とび，反復横とび，長座体前屈の 4

項目と 5 分間走を行った。また，5 分間走の走行

距離をもとに最大酸素摂取量を推定した。さらに，

近年における A 大学の学生の体力水準を把握す

るため，各測定項目の値と文部科学省運動能力統

計における全国平均値を比較検討した。なお，全

国平均値は，本調査の対象学生の平均年齢に最も

近い 19 歳の値を用いた。

形態計測は，TANITA 社製体内脂肪計（MC-

190）を用いて体重と体脂肪率を測定した。また，

身長と体重から BMI（Body Mass Index：体重 /
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身長 2）を算出した。さらに，体脂肪率と BMI か

ら学生を 5 体型の身体組成タイプ（やせ型，標準

型，かくれ肥満型，かた太り型，肥満型）に分類

し，各体力項目の値を比較した（千葉ら，2012）（図

1：筆者により一部改変）。

2.3	 統計処理

男子及び女子における身体組成タイプ別の比較

については，一元配置分散分析を行い，その後

Tukey-kramer の多重比較検定を行った。なお，

有意差については 5％水準で判定した。統計処理

には GraphPad Prism Version 6.05 を用いた。

3	 結果

3.1	 	本調査における対象学生の身体的特徴と全国

平均の比較

表 1 に本対象学生の全対象者及び身体組成タイ

プ別の形態計測の平均値を示した。本調査におけ

る男子の身体的特徴は，身長 172.5 ± 6.2cm，体

重 63.4 ± 8.9kg，BMI21.3±3.1 であった。女子の

身体的特徴は，身長 158.8 ± 5.6cm，体重 51.6 ±

6.5kg，BMI20.5 ± 2.8 であった。一方で，19 歳

の全国平均値からみる男子の身体的特徴は，身長

171.0 ± 5.6cm，体重 61.9 ± 8.4kg であった。19

歳の全国平均値からみる女子の身体的特徴は，身

長 157.7 ± 5.7cm，体重 52.7 ± 7.8kg であった。

また，詳細に本対象学生の身体的特徴をみるた

め，5 体型の身体組成タイプに分類し（表 2），図

2 にスポーツ方法学を受講した学生の身体組成タ

イプの割合を示した。身体組成タイプの割合にお

いて，男子はやせ型が 10％，標準型が 74％，か

くれ肥満型が 8％，かた太り型が 1％，肥満型が 7％

で あ っ た。 女 子 は や せ 型 が 16 ％， 標 準 型 が

62％，かくれ肥満型が 19％，かた太り型が 3％，

肥満型が 0.2％であった。

（やせ） （標準） （肥満1度） （肥満2度）

（高い）

男子 女子

25 35

（やや高い）

20 30

（標準）

10 20

（低い）

体脂肪率

18.5 25.0 25.0
BMI

かた太り型

肥満型かくれ肥満型

やせ型 標準型

図 1　身体組成タイプの分類
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表 1　本調査対象学生の身体的特徴（a	=	男子，b	=	女子）

年齢（歳） 身長（cm） 体重（kg） BMI（kg/㎡） 体脂肪率（%）

やせ型 18.78±0.93 173.00±05.59 52.88±04.01 17.14±00.67 9.03±3.01
標準型 18.72±1.10 172.60±05.40 65.35±05.79 20.98±01.49 13.98±3.25

かくれ肥満型 18.94±2.76 172.40±06.81 69.16±07.76 23.19±01.43 22.19±3.67
かた太り型 18.55±0.55 171.50±05.28 77.62±15.50 26.36±04.90 18.48±1.40

肥満型 18.89±1.68 172.30±06.49 80.73±06.95 27.24±02.83 24.27±3.08
本調査平均（男子） 18.76±1.35 172.50±06.22 63.43±08.89 21.33±03.13 14.84±5.01
全国平均（男子） − 171.32±05.78 62.39±07.93 21.19±00.11 −

a）

年齢（歳） 身長（cm） 体重（kg） BMI（kg/㎡） 体脂肪率（%）

やせ型 18.56±0.92 159.00±05.19 44.65±03.42 17.65±00.69 21.09±3.48
標準型 18.58±1.31 158.70±05.18 51.16±04.29 20.29±01.14 25.60±2.99

かくれ肥満型 18.65±1.04 159.40±05.26 56.80±05.05 22.34±01.33 32.28±2.00
かた太り型 18.62±0.80 159.40±14.40 66.85±13.19 28.66±10.81 36.21±4.29

肥満型 19.44±2.09 159.40±04.74 79.06±06.54 31.12±01.97 44.19±1.58
本調査平均（女子） 18.59±1.20 158.80±05.62 51.64±06.53 20.48±02.79 26.46±4.82
全国平均（女子） − 158.28±05.47 52.38±07.05 20.98±00.25 −

b）

表 2　身体組成タイプ別体力測定結果（a	=	男子，b	=	女子）

握力（kg） 立ち幅とび（cm） 反復横とび（回） 体前屈（cm） 最大酸素摂取量
（ml/kg/min）

やせ型 *37.67±6.03* 229.90±24.35* 56.65±07.42* 47.02±12.06* *44.93±8.47*
標準型 42.65±7.05 234.20±21.75 58.54±07.15 50.87±11.61 46.35±8.36

かくれ肥満型 *42.91±9.27* 224.30±25.50* 56.50±08.26* 49.48±11.80 *43.86±8.62*
かた太り型 *51.25±8.70* 241.90±20.26 60.82±06.84 51.86±10.24 48.06±8.65

肥満型 47.49±8.07 225.10±22.97* 56.85±07.12* 49.34±11.01 *43.41±8.54*
本調査平均（男子） 42.55±7.54 232.40±22.69 58.01±07.31 50.25±11.68 45.82±8.47
全国平均（男子） 41.65±6.88 231.31±21.82 57.77±06.13 47.91±10.70 48.60±5.60

a）*p<0.05

握力（kg） 立ち幅とび（cm） 反復横とび（回） 体前屈（cm） 最大酸素摂取量
（ml/kg/min）

やせ型 *23.54±4.38* 172.10±21.59* 46.90±06.10* 47.50±11.25* *33.81±6.27*
標準型 *25.88±4.75* 175.70±20.32 48.36±05.96 49.42±10.32 34.50±6.42

かくれ肥満型 *26.01±4.86* 168.50±19.81* 47.41±06.51* 48.50±09.98 *33.24±6.31*
かた太り型 *27.55±5.39* 166.00±21.70* 47.18±05.33 48.83±09.58 *31.87±6.23*

肥満型 25.72±4.97 147.90±26.16* 42.72±04.08* 45.42±05.47* *28.04±3.45*
本調査平均（女子） 25.57±4.81 173.50±20.74* 47.90±06.10 48.91±10.41 34.07±6.39
全国平均（女子） 26.86±4.83 169.90±22.95 47.97±06.59 46.60±10.17 36.80±5.00

b）*p<0.05
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3.2	 本調査における対象学生の体力測定値と全国

平均の比較

本対象学生及び全国平均の体力測定平均値を表

1 に示した。男子において，握力，立ち幅とび，

反復横とび，長座体前屈の平均値は，全国男子の

平均値よりも高い傾向を示した。また，女子にお

いて，握力，立ち幅とび，反復横とび，長座体前

屈の平均値は，全国女子の平均値に比べて小さい

値を示した。

身体組成タイプ別の体力測定値を表 2 に示し

た。千葉ら（2014）は，体力測定値を T スコア

に変換し，総合体力（標準化データの合計）を身

体組成タイプ別に比較したところ，標準型の総合

体力は，やせ型，かくれ肥満型，肥満型の総合体

力よりも有位に高かったことを報告している。

そこで本調査では，標準型とその他の 4 つの身

体組成タイプの体力計測値を比較検討したとこ

ろ，握力において，男子の標準型は，やせ型より

も高く，かた太り型，肥満型よりも低い値を示し

た。また，女子の標準型は，やせ型よりも高く，

かた太り型よりも低い値を示した。立ち幅とびで

は，男子の標準型は，やせ型，かくれ肥満型，肥

満型よりも高い値を示した。女子の標準型は，や

せ型，かくれ肥満型，かた太り型，肥満型よりも

高い値を示した。反復横とびにおいては，男女と

もに標準型がやせ型，かくれ肥満型，肥満型より

も高い値を示した。長座体前屈では，男子の標準

型は，やせ型よりも高い値を示した。女子では標

準型が，やせ型とかくれ肥満の値よりも高い値を

示した。最大酸素摂取量において，男子の標準型

は，やせ型，かくれ肥満型，肥満型よりも高い値

を示した。女子の標準型は，やせ型，かくれ肥満

型，かた太り型，肥満型よりも高い値を示した。

4 		考察

本調査における身体的特徴は，全国における身

長及び体重の平均値と同程度の値であった。よっ

て，男女ともに同年代の平均的な体型であると言

える。本学学生の BMI は，標準である 22（有病

指数の最も低い BMI）と比べ低い傾向が示され

た。BMI が 22 を下回ることは，肺炎などの感染

症発病率が高くなることが示唆されている。岡本

と鈴木（2018）は，標準型の女子よりもやせ型の

女子の平日における歩数（身体活動量）が低かっ

たことを報告しており，本調査のやせ型の女子も

日常の身体活動が少ない可能性がある。低強度の

運動であっても筋力を向上することが明らかに

なっているため（安井ら，2012），日常的に筋力

やせ
標準
かくれ肥満
かた太り
肥満

a） b）

62%74%

16%16%
19%19%

8%8%
10%10%7%7%

1%1%
0.2%3%

図 2　身体組成タイプの割合（a	=	男子，b	=	女子）
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を高めるために低強度の運動から実践していくこ

とと同時に摂取カロリーを増やすための食生活改

善についても指導していく必要があると考えられ

る。 

本調査における男子の筋力，瞬発力，敏捷性，

柔軟性は全国平均男子のそれらの体力よりも高い

傾向を示した。一方で，本調査の女子の本学にお

ける筋力，瞬発力，敏捷性，柔軟性は全国平均女

子の体力よりも低い傾向にあり，総合的に体力水

準を向上させる必要性があると考えられた。

5 体型の身体組成タイプは，男女で占める割合

が異なる傾向を示した。標準型以外の学生の割合

は，男子が 26％，女子が 38％であった。やせ型

のタイプの BMI の小さい人は肺炎などの感染症

発病率が高く，かた太り型と肥満型のタイプのよ

うな BMI の高い人は糖尿病や心臓病率が高くな

るため，これらの学生は，自身の身体組成タイプ

を把握した上で，体力向上のための適切な運動課

題を考え，実践していくことが重要であると考え

られる。

身体組成タイプ別の体力測定値において，筋力

については，男女ともに BMI が低いタイプより

も高いタイプ（やせ型＜標準型＜かた太り型＜肥

満型）の方が筋力はより高かった。これは，一般

的に体重と筋肉量には相関関係が認められてお

り，筋肉量が多ければより筋力は高くなるためで

あると考えられている（樋口と園田，2012）。こ

のような結果は他の先行研究でもみられている

（千葉ら，2002；平野と益川，2011）。また，握力

が小さい女性は，認知症リスクが高いことが報告

されている（国立長寿医療研究センター）。BMI

が低いタイプは，脂肪や筋肉量を増やすことが求

められるが，1 日あたりの身体活動量の少ない学

生は，日常生活のみでは筋肉量を増やすことは困

難であるため，運動を行うことにより食欲の増進

を促す工夫も必要であるかもしれない。

また，男女ともに，より体脂肪率が高いタイプ

は瞬発力，敏捷性，全身持久力が低くなる傾向を

示した。加えて女子は体脂肪率が低くても BMI

が大きい場合，瞬発力と全身持久力は低かった。

全身持久力は，身体活動量と高い相関が認められ

ており，全身持久力が高い方が死亡リスクは低く

なるとされている（Miriam et al. 2008）。瞬発力

や敏捷性は，生活における危険回避のための調整

力であるため，生涯的に重要な体力であると言え

る。BMI 及び体脂肪率が高値である肥満型は，

体力的な問題だけでなく，中でも生活習慣病を患

う確率が高いため，食生活を見直し，運動習慣を

身に着けることによって脂肪量を落とすことを心

掛ける必要がある。さらに，かくれ肥満型は，筋

肉や血液，骨が少なく，脂肪の割合が多いと考え

られるが，見た目では脂肪の割合が多いことはわ

かりづらいため，身体的数値を通して自身の特徴

を認識し，適宜運動を行う習慣を身に着ける必要

があると考えられる。男子においてやせ型よりも

標準型の柔軟性は高い値を示し，女子において標

準型の柔軟性は，やせ型とかくれ肥満よりも高い

値を示した。本調査の柔軟性の低い学生は，運動

不足によって関節可動域が狭くなっていると考え

られる。高い柔軟性を保持する人は，動脈硬化に

なるリスクが低いと言われており（Cortez-Cooper 

et al. 2008; Yamato et al. 2016），標準型の学生は，

やせ型の学生よりも健康寿命が長いかもしれな

い。また，生涯学習の観点からも，怪我の予防や

疲労回復には静的柔軟性を高めること，運動能力

が十分に発揮できるよう動的柔軟性を高めること

が重要である。
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5 	 まとめ

本調査では，対象学生の身体的特徴と体力特性

を明らかにすることを目的とし，2013 年度から

2017 年度の 5 年間における形態計測と体力測定

の結果を用いて，身体組成タイプ別に体力水準の

実態を調査した。得られた結果は以下のとおりで

ある。

1　 身体的特徴は，男女とも身長，体重，BMI

の測定値は同年代の値と同程度であり，平均

的体格であったが，BMI は標準指数を下回

る値であることが明らかとなった。

2　 体力的特性において，本調査の男子は全国の

平均に比べ，筋力，瞬発力，敏捷性，柔軟性

が高い値を示した。一方で，女子は全国の平

均に比べ，筋力は高い値を示したが，瞬発力，

敏捷性，柔軟性は低い値を示した。

3　 筋力において，男子の標準型の値は，やせ型

に比べ高い値を示し，かた太り型と肥満型の

値よりも小さい値を示した。女子標準型の値

は，やせ型に比べ高い値を示し，かた太り型

の値よりも小さい値を示した。

4　 瞬発力において，男子の標準型の値は，やせ

型，かくれ肥満型，肥満型の値よりも高い値

を示した。女子の標準型の値は，やせ型，か

くれ肥満型，かた太り型，肥満型の値よりも

高い値を示した。

5　 敏捷性において，男女ともに標準型の値は，

やせ型，かくれ肥満型，肥満型の値よりも高

い値を示した。

6　 柔軟性において，男子の標準型の値は，やせ

型の値よりも高い値を示した。男子の標準型

の値は，やせ型とかくれ肥満型の値よりも高

い値を示した。

7　 筋持久力において，男子の標準型の値は，や

せ型，かくれ肥満型，肥満型の値よりも高い

値を示した。女子の標準型の値は，やせ型，

かくれ肥満型，かた太り型，肥満型の値より

も高い値を示した。

以上の結果より，全体の指導として，女子学生

の体力（筋力，瞬発力，敏捷性，柔軟性）の水準

向上を図るとともに，各学生の身体組成タイプ及

び体力に応じた運動処方を行うことが望ましいと

考えられた。また，徳永ら（2002）は，大学生に

おいて運動条件，食生活条件，睡眠条件は健康度

評価と有意に関連があることを報告している。し

たがって，スポーツ方法学（実技）における健康・

体力づくりだけでなく，スポーツ科学，健康科学

などの座学授業を通して，日常の運動習慣や食事，

睡眠などの生活習慣の知的学習を併せて行うこと

は健康の維持・増進，すなわち QOL の向上に効

果的なのではなかろうか。

本調査において，体育実技の授業を受講する学

生を対象とした。体育実技の授業を受講する学生

は比較的運動が好きな学生が多いと考えられ，本

調査では標準型の学生の割合が多くみられたが，

そもそも運動嫌いの学生は，選択必修である体育

実技の授業を選択せず，運動を行う機会や健康の

重要性を学ぶ機会を得ることができない可能性が

ある。生涯における健康づくりの重要さを学ぶ機

会を充実させることは本対象学生の将来の健康維

持や QOL 向上に重要であると考えられる。運動

嫌いの学生においては，身体活動に対する負のイ

メージを払拭することが課題であるため，他者と

の競争から楽しさを感じさせる授業展開だけでは

なく，例えば健康・運動関連のアプリケーション

を利用し，日々の身体活動の実施を評価に取り入

れる等，自身の健康に興味を持たせる新しい取り

組みが必要かもしれない。また A 大学では，ス
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ポーツ方法学の他に，体育教育の授業としてサ

マーキャンプ実習，ゴルフ実習，スキー実習が開

講されている。これらの実習では，他者との関わ

りや自然との調和通じて，学内の授業では得られ

ない達成感や充実感を体験することができる。こ

れらの実習授業を通して，日常生活において食生

活の見直しや運動処方に関する計画・実践を行

い，ライフスタイルの構築を図る工夫も必要であ

ると考えられる。


