
愛知教育大学保健体育講座研究紀要 No.28. 2003

高校生の生活習慣に関する研究

一運動実践状況からみた生活習慣の状況に着目してー

The Study on Lifestylesof High-School Students

Misato HIRO (Tempaku Highschool)

Tadashi YOSHIDA (Aichi University of Education)

Tsuneji MURAMATSU (Aichi University of Education)

Norie HIRO (Gakushuin University)

1｡はじめに

近年,欧米諸国や日本での疾病死亡構造におい

て,脳卒中や心筋梗塞など,肥満・高血圧・動脈

硬化に代表される生活習慣病によるものが大部分

を占めている‥。この疾病予防のために,若年期

から健康に気をつけた生活習慣を実践することが

望まれている。 Breslowらは,7つの健康習

慣実施状況による死亡率や健康度の差を明らかに

し,また,森本らは,8つの健康習慣をもとに

その実践状況でNK細胞の免疫力に差があること

を明らかにしている。

[成人病]が「生活習慣病

が経過する。従来の加齢に着目した成人病対策

(早期発見,早期治療の二次予防)に代えて,生

活習慣に着目した生活習慣病の考え方(食習慣,

運動習慣等の教育により疾病の発症予防・一次予

防に重点を置いた対策)に代わった。子どもにも

成人病が出現するようになったこともその背景に

ある。また,高等学校の教科「保健」において,

好ましいライフスタイルの実践の意義を取り扱う

ようになって10年近くが経とうとしている。

最近の社会環境の変化に伴い,子供たちを取り

巻く生活環境も著しく変化しており,子供たちの

食習慣や食行動,運動習慣や身体活動にも変化が
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あると考えられる。 2002年9月,中央教育審議会

は「子どもの体力向上のための総合的な方策に

ついて」の答申を発表した。それによると「社会

環境や生活様式の変化などにより,運動の機会の

減少や生活習慣の乱れが生じてきており,子ども

の体力・運動能力は長期的に低下傾向にある」と

報告されている。学校教育では,若年期からの好

ましい健康習慣の定着化をねらいとした健康教育

が行われてきたが,現実にはその効果がみられて

いない。どのような健康教育を実践したら,好ま

しい健康習慣を獲得させることができるかを究明

することが急務であると考える。

森本丿は,「包括的なライフスタイル環境を評

価するうえで8つの健康習慣(毎日朝食をとる,

7~8時間の睡眠をとる,栄養のバランスを考え

て食事をする,喫煙しない,定期的に運動する,

多くの飲酒をしない,労働時間が9時間以内であ

る,ストレスが多くない)の中で,栄養バランス

と運動習慣は,喫煙とならび特に大きな影響を及

ぼしていることを指摘し,運動習慣の確立や食事

における栄養のバランスヘの配慮は,特に健康度

改善への寄与度が高い重要なライフスタイル変容

である」と提唱しており,運動習慣の確立が健康

度,ライフスタイルの変容に大きく関係している

と考えられる。
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生徒たちに好ましい健康習慣の実践の意義を理

解させるためには,我々教員がその集団の実態を

把握しながら行うことが望ましいと考えた。そこ

で,教科書いにも取り上げられているBreslowの

7つの健康習慣をもとに,生徒たちの好まし

い健康習慣の実施状況を調査し,運動実施状況と

の関連を追究する。本研究では健康に係わる生活

習慣を健康習慣としており,ほぼ同義語で使用し

ている。

2。研究方法

(1)調査対象及び調査方法

1)調査対象

調査の対象は愛知県内県立高校に在籍している

2,182名(男子1,071名,女子1,111名)である。対

象者の年齢は16~18歳,学年は1年~3年に分布

している。対象者の学年別/性別の人数は1年生

男子408名,1年生女子456名,2年生男子438名,

2年生女子400名,3年生男子225名および3年生

女子255名であった。

2)調査方法

無記名自己記人式のアンケート調査を行った。

Bleslowらの見いたしか7つの健康習慣,森

本らの見いだした8つの健康習慣および村松ら

の青少年健康調査に用いられたアンケートを参

考にして作成した｡調査項目は表1とおりである。

調査期間は2001年9月~11月であり各学校に依頼

した。秘密保持のためアンケート実施中,教員は

机間巡視をしないようにした。

(3)分析項目

分析項目は以下のとおりである。

1)健康習慣の実施状況および性別による比較

2)健康習慣得点Iの性別による比較

3)運動群と非運動群における生活習慣の比較

(性別)

4)運動群と非運動群における健康習慣得点Ⅱ

の比較(性別)

(4)分析方法

1)健康習慣の「実施群」と「非実施群」の分

け方

性別比較で用いる好ましい健康習慣の「実施群」

と「非実施群」の分け方は表1に示す。

2)「健康習慣得点I」の算出の仕方

1)で分けた「実施群」を1点,「非実施群」

をO点として健康習慣を得点化しか。運動習慣2

項目,食習慣5項目,睡眠習慣3項目,飲酒習慣

2項目,喫煙習慣2項目および適正体重1項目の

計15項目を合計して「健康習慣得点I」とした。

また,運動習慣2項目で運動得点,食習慣5項目

で食得点,睡眠習慣3項目で睡眠得点,飲酒・喫

煙習慣4項目で飲酒・喫煙得点とした。

3)「運動実施状況別健康習慣得点II」の算出

の仕方

1)で分けた「実施群」を1点,「非実施群」

をO点として健康習慣を得点化しか。食習慣5項

目,睡眠習慣3項目,飲酒習慣2項目,喫煙習慣

2項目および適正体重1項目の計13項目を合計し

て「運動実施状況別健康習慣得点Ⅱ」とした。

(5)比較方法

調先によって得られたデータはSPSS 10.0J for

Windows Ver.lOを用いて処理を行った。各質問

項目の回答の割合の比較はχ2検定を,2群間の

平均値の差の検定にはt検定を用いた。

3｡結果および考察

圃 生活習慣実施状況の性別比較

1)運動実施状況

運動実施状況(表2)をみると,体育の授業以

外に週3日以土運動している高校生は男子

62.1%,女子40.6%であった。鎌田ら10)の報告に

よると,中学生におけるその割合は男子63.5%,

女子48.7%であり,村松らの調査によると,小

学生の割合は男子64.2%,女子が39.2%であった。

また,村松らの大学生の調査によると,その割

合は男子40.7%,女子16.3%であった。男子にお

ける体育の授業以外に週3日以上運動している者

は,小学生・中学生・高校生のいずれの時期も

60%を超えているが,大学生になると40.7%に減

少している。また,女子においても,中学生の時

期は50%近い割合であっても,小学生や高校生で

40%程度,大学生にいたっては16.3%とかなり減

少している。

-18-
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表1.アンケート項目および健康習慣の実施群と非実施群の分け方

中学生や高校生の時期には,部活動に起因して

いるところが大きく,その割合は男女ともに安定

しているが,大学生になって激減することは,高

校までの運動経験による運動実践意識の定着がな

されていないと考える。また,性別による定期的

運動実践の割合を比較すると,小学生,中学生,

高校生,大学生のどの時期においても男子の方が

高かった。
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厚生労働省の政策である「健康日本21」で

は,「身体活動や運動の健康に対する効果につい

ての知識は広く一般に浸透しつつあるものの,運

動を実際に行っているものの割合は少ない。多く

の人が無理なく日常生活の中で運動を実施する方

法の捏供や環境を作ることが求められている」と

報告されている。また,スポーツ白書2010によ

ると,「運動・スポーツに接する機会が多様化し
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たとはいえ,今日でも多くの人々は体育授業や運

動部活動を通じて,運動やスポーツに対してさま

ざまな印象や記憶をもち,それぞれの姿勢をつく

りあげると思われる。したがって,学校期の体育

や部活動のあり方は成人後のスポーツに対する態

度に影響を及ぼしていると推察できる]と,学校

期での体育・スポーツの機会充実の重要性を指摘

している。

表2.健康習慣の実施状況および性別比較

性別比較:**p <0. 01, *p <0. 05, d f = 1

以土のことから,今回の調査で,特に女子にお

ける運動実践の割合が少なく,女子の運動不足が

心配される。今後の生活での多くの人が運動実践

をいかに無理なく取り入れるかを考慮すると,学

校期での運動経験を豊富にし,運動に対する前向

きな姿勢を形成できる教育の工夫が求められると

考える。

2)健康習慣実施状況

好ましい健康習慣実施率の高い項目(表2)は

「起床時間が決まっている」の94.8%を最高に,

にヶ月間たばこを全く吸っていない」,「朝食を

ほぼ毎日食べる」,「たばこを吸ったことがない」,

「就寝時間が決まっている」が続いた。睡眠の規

則性,朝食摂取状況および非喫煙の健康習慣を実

施することは,規則正しい学校生活を送ることに

χ2検定

つながる。したがって,これらの好ましい健康習

慣の獲得は極めて大切なものと考えられる。

好ましい健康習慣実施率の低い項目は「お酒を

飲んだことがない」「健康的な食生活をしている」

の22.7%を最低に,「栄養バランスを考えている」,

「偏食がない」,「間食をとらない日が多い」が続

いた。今回の調査で,「食」に関する項目5項目

のうち,「朝食」以外の4項目に実施率が低いこ

とは,「食」に関する健康習慣実施意識が高校生

ではあまり自覚されておらず,家庭によって支え

られていると予測する。今後の食生活改善を目標

とした健康教育が望まれる。

運動実施状況以外の項目を性別で比較すると,

男子の方が有意に高かった項目は「平均睡眠時間

が6~8時間」,「間食をとらない日が多い」およ

20
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び「健康的な食生活をしている」の3項目であり,

女子の方が有意に高かった項目は「起床時間はほ

ぼ決まっている」,「1ヶ月間全くたばこを吸って

いない」,「たばこを吸ったことがない」,「1ヶ月

間全くお酒を飲んでいない」,「栄養のバランスを

考えている」および「お酒を飲んだことがない」

の6項目であった。

表3.各項目別健康習慣得点の平均点(S.D｡)

性別比較:**p<0.01,*p<0.05(t検定)

表4. 健康習慣得点Iの分布と平均点

性別比較:*p<0.05(t検定)

(2)健康習慣得点Iの比較

表3は運動に関する項目(2項目）,食生活に

関する項目(5項目）,睡眠に関する項目(3項

目),非飲酒・非喫煙に関する項目(4項目)を

それぞれ得点化した指標を性別比較したものであ

る。運動や食生活に関する得点は男子が高く,非

飲酒・非喫煙に関する得点は女子が高かった。ま

た,健康習慣15項目(運動習慣2項目,食習慣5

項目,睡眠習慣項目3項目,飲酒習慣2項目,喫

煙習慣2項目および適正体重1項目)を得点化し

た「健康習慣得点I」(表4)では,男子の平均

が8.66点,女子が8.42点で,男子の得点が高かっ

た。村松ら・の大学生の健康習慣に関する調査で

は,健康習慣得点は男子より女子の方が高かった

と報告されており,今回の調査とは逆の結果であ

った。また,森本15･の報告においても,「一般に

わが国においては,女性の健康習慣指数は男性に

比して高く,その影響が40歳代以降にあらわれる

ものと解釈され得る」とされている。高校生と大

学生および一般との比較をするには,生活の違い

がかなりあると考えられるが,今回はその違いに

つては追究できなかった。今後の追跡調査が必要

と考える。

-21-
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表5.男子の運動群別健康習慣実施状況

運動群比較:**p<0.01,*p<0.05,df=1,χ2検定

表6.女子の運動群別健康習慣実施状況

運動群比較:**p<0.01, *p<0.05, df=l, x'検定

(3)運動群と非運動群における健康習慣実施状

況の比較(性別)

運動実施状況別に好ましい健康習慣実施率を比

較するために運動群と非運動群に分けた。運動群

22

は,体育の授業以外で週3日以土運動をしている

者(男子665名,女子451名)とし,非運動群はそ

れ以外の者(男子406名,女子660名)とした。表

5は男子,表6は女子を表したものである。
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1)食習慣について

男子では,「健康的な食生活をしている」,「栄

養のバランスを考えて食事をしている」の2項目

について運動群の実施率が高かっか。女子では,

「健康的な食生活をしている」について運動群の

実施率が高かったが,「間食をとらない日が多い」

は,非運動群の実施率が高かっか。「朝食をほぼ

毎日とる」および「偏食(好き嫌い)が全くない」

では,男女とも運動群と非運動群には実施率に差

はなかった。男女ともに運動群の健康的な食生活

意識が高いことは運動実践と関連があると推察す

る。朝食の摂取状況,間食および偏食の状況は運

動群も非運動群も同程度であった。朝食摂取状況

は90%を超えたが,間食や偏食状況は25~35%で

あり,好ましい実施状況ではないと言える。運動

群の方が食生活の意識は高くても,実際の食事状

況では運動群と非運動群に差がないことから,今

後は高校生全体の健康課題として,食生活改善の

方策を考える必要がある。

2)睡眠習慣について

高校生の平均睡眠時間は6時間37分と報告され

ており16)今回の高校生の適正睡眠時間を「6時

間~8時間」とした。男女とも運動群の方が適正

な睡眠時間を確保している割合が高く,睡眠時間

については運動実践との強い関連がある。また,

就寝時間をみると,男子の「O時前」は運動群

51.8%%,非運動群35.0%であった。女子では,

運動群54.0%,非運動群40.1%であった。男女と

も運動群の方が「O時前」に就寝する割合が高か

っか。早く就寝するということは睡眠時間の確保

が十分になると考えられる。就寝時間や起床時間

の規則性には,男女とも運動群と非運動群の間に

は差がみられなかった。就寝時間と起床時間の規

則性をみることで,生活リズムの規則性を推察で

きる。高校生では学校生活が大きな支えとなって

おり,運動実践に関わらず1日の生活リズムがほ

ぼ決まっていることが推測される。最近の日本人

の生活リズムの傾向として,「睡眠時間の短縮

(睡眠不足)」や「夜更かし型への移行」が問題に

なっている。また,最近の高校生の6割の者が

睡眠不足を感じている現状である。夜更かし型

への移行はあるものの,朝の学校の開始時間は今

23

も昔も変わらない。今後ますます睡眠不足を訴え

る高校生は増えることが予想されるが,運動実践

は好ましい身体疲労を感じさせ,そのことが適正

な睡眠時間の確保につながると考えられる。

3)飲酒・喫煙の状況について

飲酒については,「過去の飲酒経験」,「1ヶ月

間の飲酒状況」ともに運動実践による差はみられ

なかった。今回の調査では「過去の飲酒経験」の

ある者は男子79.7%,女子75.1%の割合だった。

一方,「過去の喫煙経験」のある者は男子30.7%,

女子12.9%であり↓喫煙経験者より飲酒経験者の

方がその割合が高い。わが国では文化による飲酒

の寛容さがあること,好ましい健康習慣として

「お酒はほどほどに」と言われていることが,高

校生期での飲酒経験率が高くなっている要因と考

えられる。

[過去の喫煙経験]では,男子には運動実践に

よる差はみられないものの,女子では運動群の方

が喫煙をしたことがない割合が高かった。「1ヶ

月間の喫煙状況」においては,男女とも運動実践

にかかわらず,全く吸わない割合が高かったが,

その中でも運動群の方が高かっか。運動群は運動

実践において喫煙は有害なものという認識が非運

動群に比べてが高いことが推察される。

4)適正体重について

今回の調査ではBMT値によって適正体重の比

較を行った。高校生であること,15歳~19歳のB

MI値の平均値が男子20.7,女子20.4であること18j

を踏まえ,「19~23」を適正体重範囲とした。男

子においては運動実践による差はみられなかった

が,女子では運動群の方が適正体重である割合が

高かっか。適正体重を土回る者の割合は運動群

7.9%,非運動群12.6%であった。また,適正体重

を下回る者の割合は運動群24.9%,非運動群

31.1%であった。運動不足からくる肥満も問題で

あるが,最近は女子高校生をはじめ若年女性の

「痩身願望」からくる,体格的には正常体重範囲

以内であっても,身体組成では体脂肪率が高い

「隠れ肥満」が問題視されている。 BMI値が

19未満の者も体重は少ないが「隠れ肥満」は心配

されるところである。今回は身体組成を考慮しな

い身長と体重の比から求めた指標であるので,隠
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高校生の生活習慣に関する研究一運動実践状況からみた生活習慣の状況に着目してー

れ肥満者がどの分布のなかにいるかは明らかでは

ない。女子においてはBMI値からみた適正体重

維持には運動実践が大切であると言える。

5)健康習慣の実施状況

男女とも運動群の実施率が高かっか項目は「1

ヶ月間全くたばこを吸っていない」,「平均睡眠時

間が6~8時間」,「就寝時間がO時前である」お

よび「健康的な食生活をしている」の4項目であ

った。男子の運動群の実施率が高かった項目は

「栄養バランスを考えている」の1項目,女子の

運動群の実施率が高かった項目は「たばこを吸っ

たことがない」および「BMIが19~23である」

の2項目であった。男女とも非運動群の実施率が

高い項目は1つもなく,男子の非運動群の実施率

が高かっか項目は「お酒を飲んだことがない」の

1項目,女子の非運動群の実施率が高かった項目

は「間食をとらない日が多い」の1項目であった。

表7.男子の運動群別健康習慣得点IIの分布と平均点

運動群別比較:**p<0. 01, *p<0. 05

表8.女子の運動群別健康習慣得点IIの分布と平均点

(t検定)

5)運動群と非運動群における健康習慣得点I

の比較(性別)

食習慣5項目,睡眠習慣3項目,飲酒・喫煙習

慣4項目および適正体重1項目の13項目を得点化

した「健康習慣得点H」(表7・8)は男女とも

運動群の方が高かっか。鳥居は,成人のスポー

ツ愛好家が日常の生活習慣において,一般人との

差を調査している。それによると,「スポーツ頻

度の高い愛好家は他のスポーツ愛好家に比べて健

康習慣得点が高値であり,スポーツ頻度と健康習

慣得点との間に有意ではないが正の相関関係がみ

られる。また,スポーツの開始により,生活習慣

運動群別比較:**p<0.01, *p<0.05(t検定)

は改善し,健康への留意が増し,よりよい生活習

慣へと移行していると考えられる」とされており,

今回の調査結果と同じであると判断できる。内藤

らは「運動は健康に関連した生活習慣の中でも

重要な要素で,健康と不可分に結びついている」

と報告している。これらのことから,高校生にお

いても運動実践は好ましい健康習慣実施への寄与

度が高いと考えられる。

4｡本研究のまとめ

愛知県内の高校生2,182名を対象に, Breslowら

の捏唱した健康習慣7項目を中心にしたアンケー
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ト調査を行い,好ましい実施状況や運動実践によ

る健康習慣の実施状況の違いなどを検討し,以下

のような結果を得た。

(1)運動習慣に関する項目として,運動頻度,運

動時間,運動部の所属状況などを調査した結果,

どの項目も性別比較では男子の割合が高かった。

今後はより多くの女子生徒の運動習慣の定着化が

望まれる。

(2)高校生の健康習慣として,睡眠に関する項目

や非喫煙に関する項目で好ましい習慣の実施率が

高かったが,食事に関する項目として,間食摂取

状況,健康的な食生活意識,栄養バランスヘの配

慮,偏食の有無などは好ましい習慣の実施率が低

く,今後の改善が望まれる。

好ましい健康習慣の指標として,運動,食事,

睡眠,適正体重,飲酒および喫煙に関する項目を

得点化した健康習慣得点を算出しか。性別の比較

では,男子の方がその得点は高く,女子よりも包

括的に健康的な生活習慣を実施していることが分

かった。

(4)運動実施状況の違いによる好ましい健康習慣

の実施状況をみると,運動群の方が実施率が高か

った項目は,男女とも共通にみられたものは「1

ヶ月間たばこを全く吸っていない」,「平均睡眠時

間が6~8時間」および「健康的な食生活をして

いる」の3項目であり,男子では「栄養バランス

を考えている」の1項目,女子では「BMI値が

19~23である」,「喫煙経験がない」の2項目であ

った。逆に,非運動群の方が高かった項目は,男

女とも共通にみられた項目は1つもなく,男子で

は「飲酒経験がない」の1項目,女子では[間食

をとらない日が多い]の1項目であった。運動群

の方が多くの項目で非運動群より実施率が高かっ

た。

食事,睡眠,適正体重,飲酒および喫煙の項

目で算出しか健康習慣得点を運動実施状況別に比

較した。男女とも運動群の方がその得点が高く,

運動実践は好ましい健康習慣の獲得に寄与してい

ると考えられる。

以土のことから,高校生は,特に女子において,

運動習慣をはじめ包括的に好ましい生活習慣がよ

り定着していくことが望まれる。今回の結果から

も運動習慣が定着することで生活習慣全般の改善

の可能性がみられ,我々は,生徒たちがいかに運

動に親しみ,継続する姿勢を身につけていくか,

今後の方策を探る必要がある。
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