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1 . 緒言

スポーツ庁によると近年，小・中学生における

新体力テスト（文部科学省）で評価された体力レ

ベルの低下に歯止めがかかってきているものの，

令和元年度全国体力・運動能力，運動習慣等調査

結果では，前年度（2018 年度）より体力が低下し

ていることが報告された（スポーツ庁 2019）。さ

らに，青年後期の大学生を対象とした調査におい

ても，1985 年ごろをピークに体力レベルが低下し

ていることが報告されている（高木英樹ほか , 

2013; 真鍋求 2009; 角田和彦ほか , 2010; 下門洋文

ほか , 2013）。青年期における体力低下は，運動不

足をはじめとする生活習慣が原因であると考えら

れ ている（スポーツ庁 2019; 下門洋 文ほか , 

2013）。多くの先行研究からも，大学生の体力の

維持・増進において運動習慣が極めて重要である

ことが明らかにされている（小川正行ほか , 2012; 

斉藤昌久 2001; 杉崎範英ほか , 2020; 松田亮ほか , 

2018; 角田和彦ほか , 2010; 高木英樹ほか , 2013）。

運動不足によって引き起こされる体力低下は，

生活習慣病やロコモティブシンドローム，サルコ

ペニアといった疾病を引き起こす可能性が高いこ

とが知られている（Inoue ほか , 2008）。また，体

力レベルが高いと，虚血性心疾患のリスクや癌の

罹患率が低くなることも明らかにされている

（Sawadaほか, 2003; Leongほか, 2015）。とりわけ，

大学生は運動習慣，食習慣，睡眠習慣の乱れが生

じる時期でもあり，他の年代と比較して健康度が

著しく劣ることが指摘されている（徳永幹雄・橋

本公雄 2002）。したがって，大学修学時における

継続的な運動習慣が体力および体型（体重，体脂

肪率等）に及ぼす影響を明らかにすることは重要

であると考えられる。しかしながら，大学生を対

象とした横断研究は多く報告されているものの（宮

原洋八 2015; 小川正行ほか , 2012; 杉崎範英ほか , 

2020; 徳永幹雄・橋本公雄 2002），運動習慣の有

無が，体力，体型の変化に及ぼす影響を縦断的に

評価した研究はない。

そこで，本研究は男子および女子の大学 1 年生

を対象に，運動習慣の有無による体力および体重，

体脂肪率の 1 年間の変化を検討することを目的と

した。

2 . 方法

2.1 対象者

対象者は，2017年度もしくは2018年度に入学し，

スポーツ実技を含む科目であるスポーツ方法学を

履修した大学生 223 名（男子 101 名，女子 122 名）

であった。対象者は 1 年時および 2 年時の 4 月中

旬に体力，身長および体重，体脂肪率測定を実施
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した。また，後述するアンケート調査によって，

大学 1 年時および 2 年時に運動習慣がある群（男

子：61 名，女子：47 名）と，運動習慣がない群（男

子：40 名，女子：75 名）の 2 群に分けた。本研

究はヘルシンキ宣言に則り，対象者の個人情報が

特定されないよう最大限配慮した。

本研究における男女の身長，体重は全国平均値

（厚生労働省 2019）と比較して大きな違いはなかっ

た（全国平均：男子 ; 身長 171.4cm, 体重 60.6kg， 

女性 ; 身長 158.6cm，体重 49.0kg）（表 1，2）。

2.2 体力および体重，体脂肪率測定

体力測定は，文部科学省の新体力テストに準じ

て握力，上体起こし，立幅とび，反復横とび，長

座体前屈の 5 項目を実施した。また，全身持久力

の指標として，対象大学において毎年実施されて

いる 5 分間走における走行距離を用いた（杉崎範

英ほか , 2020; 森田恭光ほか , 2014; 坂本慶子ほか , 

2019）。

体重と体脂肪率は TANITA 社製体内脂肪計

（MC190）を用いて測定した。

2.3 アンケート調査

運動習慣の有無についてはアンケート用紙を用

いて，大学 1 年時および 2 年時の 4 月中旬から 5

月上旬に運動・スポーツ活動の有無を調査した。

「現在，運動・スポーツ活動を行なっていますか」

の質問に対して，「行なっている」もしくは「行なっ

ていない」と回答するアンケートであった。両年

時の調査において，「行なっている」と回答した対

象者を運動習慣あり群，どちらか一方もしくは両

方「行なっていない」と回答した対象者を運動習

慣なし群に分けた。

2.4 統計処理

本研究結果は，平均値±標準偏差で示した。男

子および女子における 1 年時と 2 年時の体力およ

び身長，体重，体脂肪率の年次変化については，

対応のある t 検定を用いた。また，運動習慣の有

無と年次変化（グループ×時間）による二元配置

分散分析を実施し，有意な交互作用がみられた項

目については，Bonferroni 法の多重比較検定を

行った。なお，有意水準は 5 % 未満とし，統計処

理ソフトには SPSS 26.0 を用いた。

3 . 結果

3.1 身長，体重，体脂肪率および体力の 1 年時と

2 年時の変化

男子における 1 年時と 2 年時の身長，体重，体

脂肪率および体力測定の変化を表 1 に示した。体

重，体脂肪率が 1 年時に比べて 2 年時において有

意に増加した（p<0.05）。また，握力も 1 年時に比

べて 2 年時において有意に増加した（p<0.05）。

一方で，その他の項目については有意な変化はみ

られなかった。

女子においても同様に，体脂肪率が 1 年時に比

べ て 2 年 時 に お い て 有 意 に 増 加し た（ 表 2, 

p<0.05）。一方で，立ち幅とび，反復横とびは 1 年

時に比べて 2 年時において有意な低下を示した

（p<0.05）。その他の項目については有意な変化は

みられなかった。

3.2 運動習慣の有無による身長，体重，体脂肪率

および体力の変化

男子の運動習慣あり群およびなし群の 1 年時と

2 年時の身長，体重，体脂肪率および体力測定の

変化を表 3 に示した。全ての項目において，有意

な交互作用はみられなかった。一方で，握力，立
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ち幅とび，5 分間走については，群間に主効果が

みられ，運動習慣あり群がなし群に比べて高い値

を示した（p<0.05）。

女子については，5 分間走の記録に有意な交互

作用がみられ，運動習慣の有無および年時変化に

主効果がみられた（表 4, p<0.05）。また，多重比

較検定の結果，運動習慣あり群は 1 年時と比較し，

2 年時に記録が有意に向上した一方，運動習慣な

し群は有意に低下した（p<0.05）。さらに，2 年時

の 5 分間走の記録は運動習慣あり群がなし群に比

べて有意に高かった（p<0.05）。しかしながら，そ

の他の項目については，有意な交互作用はみられ

なかった。

表 1　男子における１年時と 2 年時の体型と体力の変化

１年時 ２年時 p 値

身長 （cm） 171.8 ± 4.9 172.3 ± 5.1 0.10

体重 （kg） 62.3 ± 6.9 63.4 ± 7.8 * 0.01

体脂肪率 （%） 14.3 ± 4.3 15.0 ± 4.3 * 0.04

握力 （kg） （平均） 43.3 ± 6.5 44.3 ± 6.8 * 0.04

上体起こし （回） 32.1 ± 6.3 32.0 ± 6.4 0.80

立ち幅とび （cm） 238.3 ± 19.4 239.2 ± 17.0 0.62

反復横とび （回） 58.9 ± 6.4 58.5 ± 7.1 0.63

長座体前屈 （cm） 49.4 ± 10.1 50.7 ± 9.6 0.17

５分間走 （m） 1209.7 ± 177.4 1185.1 ± 179.8 0.18

＊ p < 0.05，1 年時との比較

表 2　女子における１年時と 2 年時の体型と体力の変化

１年時 ２年時 p 値

身長 （cm） 158.7 ± 5.2 158.5 ± 5.3 0.28

体重 （kg） 54.1 ± 16.6 53.2 ± 10.5 0.58

体脂肪率 （%） 26.7 ± 4.3 27.4 ± 4.0 * 0.00

握力 （kg） （平均） 25.5 ± 4.3 25.3 ± 4.3 0.58

上体起こし （回） 23.6 ± 5.3 23.6 ± 4.9 0.96

立ち幅とび （cm） 176.8 ± 19.3 172.1 ± 18.8 * 0.00

反復横とび （回） 48.3 ± 5.9 47.5 ± 6.6 * 0.04

長座体前屈 （cm） 48.2 ± 9.7 49.1 ± 9.9 0.28

５分間走 （m） 864.9 ± 134.6 856.8 ± 132.0 0.53

＊ p < 0.05，1 年時との比較
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4 . 考察

本研究では，大学生の 1 年間の体重，体脂肪率

および体力の変化を検証した。さらに，その変化

に運動習慣の有無および性別が関係しているかを

検証した。その結果，男女ともに 1 年時から 2 年

時にかけて，体脂肪率が増加することが示された。

また，男子については，体組成および体力の年次

変化に運動習慣の有無は関係しなかったものの，

運動習慣のある群はない群に比べて，筋力，瞬発

力，全身持久力が高いことが示された。また，女

子については，運動習慣がある群は全身持久力が

1 年間で増加する一方で，運動習慣がない群は低

下することが示された。

本研究では入学年時から 1 年間で男子は体重お

よび体脂肪率，女子においては体脂肪率が有意に

増加した。大学生における体重増加は，体力に悪

影響を及ぼすことが報告されている（高木英樹ほ

か , 2013; 齊藤愼一・名雪洋一郎 2001）。高木ら

（2013）は，入学時に普通体型であった学生にお

いて，3 年間で BMI が 3% 以上増加すると顕著に

体力低下が起こることを報告している。また，生

表 3　男子における運動習慣の有無による体型と体力の比較

　 運動習慣　 １年時 ２年時
二元配置分散分析 p 値

交互作用 運動習慣
主効果

年次変化
主効果

身長 （cm） あり 171.9 ± 4.9 172.5 ± 5.1 0.41 0.58 0.30
なし 171.7 ± 5.1 172.1 ± 5.2

体重 （kg） あり 63.0 ± 5.8 64.3 ± 6.6* 0.58 0.19 0.01
なし 61.3 ± 8.2 62.1 ± 9.3

体脂肪率 （%） あり 14.3 ± 3.9 15.3 ± 4.1* 0.21 0.53 0.04
なし 14.3 ± 4.9 14.6 ± 5.1

握力 （kg） あり 44.6 ± 6.0 45.0 ± 6.9 0.18 0.04 0.07
なし 41.3 ± 6.7 † 43.2 ± 6.6 †

上体起こし （回） あり 32.8 ± 6.5 33.1 ± 6.2 0.41 0.06 0.69
なし 31.0 ± 5.8 30.4 ± 6.5

立ち幅とび （cm） あり 241.8 ± 18.4 240.7 ± 16.6 0.17 0.04 0.44
なし 232.9 ± 19.8 † 236.8 ± 17.5

反復横とび （回） あり 59.5 ± 5.0 58.5 ± 7.6 0.36 0.51 0.78
なし 58.0 ± 8.1 58.6 ± 6.4

長座体前屈 （cm） あり 49.9 ± 10.0 51.4 ± 9.6 0.69 0.40 0.21
なし 48.7 ± 10.5 49.5 ± 9.6

５分間走 （m） あり 1257.6 ± 173.9 1243.9 ± 168.6 0.46 0.00 0.14
　 なし 1136.7 ± 158.5 † 1095.4 ± 159.7 † 　 　 　

＊ p < 0.05，1 年時との比較，† p < 0.05，運動習慣あり群との比較

44

大学生における体型，体力の変化と運動習慣ならびに性別に関する縦断的研究



活習慣を年代別に比較した研究においては，大学

生は食生活，運動状況，睡眠状況が中学生や高校

生，社会人に比べて著しく劣ることが示されてい

る（徳永幹雄・橋本公雄 2002）。本研究では，男

女ともに，体脂肪率の変化と運動習慣の有無には，

有意な交互作用がみられなかったことから，これ

らの年次変化については運動習慣よりも，食習慣，

睡眠状況の関与が大きい可能性が考えられる。例

えば，睡眠不足は，食欲を調整するホルモンであ

るレプチンの減少などを引き起こすことで肥満に

つながり（Vorona ほか , 2005），また認知機能や

運 動能 力を低 下させることも知られている

（Fullagar ほか , 2015）。今後は運動習慣だけでは

なく，他の生活習慣の因子も縦断的に検討する必

要がある。

体力の年次変化については，男子では有意な低

下は示さなかったものの，女子は立ち幅とび，反

復横とびの記録が有意に低下した。本研究と同様

に，短期大学の女子学生を対象とした研究では，

1 年時に比べて 2 年時において，反復横とびと立

ち幅とびの記録が有意に低下したと報告している

（渡部昌史 2011）。女子は男子に比べて，体力レベ

表 4　女子における運動習慣の有無による体型と体力の比較

　 運動習慣　 １年時 ２年時
二元配置分散分析 p 値

交互作用 運動習慣
主効果

年次変化
主効果

身長 （cm） あり 158.6 ± 5.1 158.5 ± 5.4 0.72 0.91 0.33
なし 158.8 ± 5.3 158.5 ± 5.3

体重 （kg） あり 55.0 ± 16.2 53.9 ± 5.7 0.95 0.95 0.58
なし 53.6 ± 17.0 52.7 ± 12.6

体脂肪率 （%） あり 27.3 ± 4.3 28.1 ± 4.0* 0.70 0.18 0.00
なし 26.3 ± 4.3 27.0 ± 4.0*

握力 （kg） あり 25.2 ± 4.1 25.1 ± 4.4 0.79 0.54 0.64
なし 25.7 ± 4.4 25.5 ± 4.2

上体起こし （回） あり 22.7 ± 5.4 23.5 ± 4.4 0.19 0.48 0.96
なし 24.1 ± 5.2 23.7 ± 5.3

立ち幅とび （cm） あり 172.8 ± 18.2 170.0 ± 18.6 0.21 0.14 0.00
なし 179.3 ± 19.7 173.4 ± 18.8*

反復横とび （回） あり 49.4 ± 5.3 48.9 ± 6.9 0.46 0.06 0.07
なし 47.5 ± 6.2 46.6 ± 6.3

長座体前屈 （cm） あり 49.1 ± 9.8 49.6 ± 11.0 0.76 0.49 0.33
なし 47.7 ± 9.7 48.8 ± 9.2

５分間走 （m） あり 845.2 ± 146.6 876.2 ± 128.7* 0.02 0.01 0.00
　 なし 877.3 ± 125.9 844.6 ± 133.4* 　 　 　

＊ p < 0.05，1 年時との比較
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ルがピークに達する年齢が若く，加齢に伴う体力

レベルの低下も早いことが示されている（文部科

学省 2010）。さらに，本研究では男子（60.4%）よ

りも女子（38.5%）の方が運動習慣を有する割合

が少なかった。以上のことが，女子においてのみ，

1 年時に比べて 2 年時で体力レベルが低下した原

因であると推察される。

運動習慣の有無における体力の変化について

は，男子では全ての項目で有意な交互作用がみら

れなかった。本研究の対象者は 1 年時の年齢が

18.3 ± 1.0 歳であったことから，成長過程のため

運動習慣がなくても大きな体力低下が起こらな

かったと推察される。しかしながら，握力，立ち

幅とび，5 分間走の記録に群間の主効果が示され

た。そのため，男子では運動習慣の有無はこの年

齢における 1 年間の体力変化に影響を及ぼさない

ものの，筋力，瞬発力および全身持久力には，運

動習慣を有することで大学入学時から 2 年時にお

いて高いレベルを維持することができるといえる。

実際に，横断研究において大学生期の体力の維持・

向上には運動習慣を有することが重要であると示

唆されている（宮原洋八 2015; 小川正行ほか , 

2012; 杉崎範英ほか , 2020; 斉藤昌久 2001）。杉崎

ら（2020）は大学 1 年生を対象に，運動実施の有

無と新体力テストの記録との関係を検討した結

果，直前の数年間もしくは現在のスポーツ活動の

実施の有無が影響していると報告している。した

がって，男子については高い体力レベルを維持す

るために，運動習慣は重要であると考えられる。

女子については，運動習慣がない群は 1 年間で

全身持久力が有意に低下し，運動習慣がある群は

有意に向上した。2003 年から 2011 年にかけて大

学生の運動習慣と運動能力との関係を検討した研

究では，12 分間走の記録から換算した最大酸素摂

取量に関して，運動習慣と強い関連性が報告され

ている（小川正行ほか , 2012）。したがって女子に

ついては，大学入学時からの運動習慣を有するこ

とで全身持久力を向上させる可能がある一方で，

運動習慣を持たないことによって，全身持久力が

低下することが示唆された。全身持久力は，虚血

性心疾患や癌といった重い疾患の罹患率と関連し

ている。運動習慣を有する者の割合の低さも併せ

て考えると，女子大学生に対する運動習慣獲得の

促進は極めて重要である。

しかしながら，本研究の運動習慣に関するアン

ケートでは，具体的な運動・スポーツ種目，運動

頻度，強度，時間の調査は実施していない。今後は，

より詳細な運動・スポーツ活動の実施状況と体力

や体重，体脂肪率との関係を検討する必要がある。

本研究結果から，男女ともに大学入学時からの

1 年間で体脂肪率が変化することが示された。ま

た，男子大学生については運動習慣を有すること

で，入学時において高い体力レベルを有し，それ

を 1 年間維持できる可能性が示唆された。一方で，

女子大学生では運動習慣を有することで，全身持

久力を向上させることが示され，運動習慣がない

場合は全身持久力が低下することが示された。以

上から，本研究では大学生における運動習慣の重

要性が示され，かつ男女による運動習慣と体力の

変化の違いが確認された。今後は性別による違い

をより詳細に検討するとともに，より長期間の変

化についても検討する必要がある。
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