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1 研究目的・方法
学生を対象とした,運動・スポーツの実施状況
や,生活時間を含めた日常の生活態度や健康観等
の,いわゆる健康生活に関する調査研究はきわめ

て多い。それは,ひとつには調査しやすいという
条件にもよるであろうが,それよりも,大学に入

学し生活環境がそれまでと大きく変わる中で,か
れらの健康生活の実態についてある程度把握して

おくことは,健康管理上はもちろんのこと,保健
体育指導上の基礎資料として重要であるからであ

ろう。

本研究もこうした視点で,東京大学学生の健康
生活に関する調査結果を報告するものである。調

査は,質問紙法により, 1989年 1月 に実施した。
調査対象は, 1・ 2年生男子 247名である。分析

の柱立ては,かれらの運動・スポーツの側面,主
として睡眠時間に関する側面 健康意識に関する

側面,の 3つ とした。分析の手法は主として単純

集計・ クロス集計によるものである。

2 結果及び考察
ll)運動・スポーツについて

1)ク ラブ及びサークル所属状況

表 1 運動クラブ・サークル所属状況 (%)

大 学
所属非所属  中学 高校

クラブ サークル

`Z勇

し

所 属
東大 非所属
(247)無 記

所 属
N大 非所属
(255) '薫   罰己

DN大 は東京都内のN体育大学である。

表 1は,中学・高校 。大学の運動クラブあるい
は運動サークルヘの所属状況について調べたもの

である。これをみると,東京大学学生のクラブ所
属率は中学から高機 大学へとおよそ25%ずつ下

がり,大学では15%である。大学では, もっと気

軽にまた他大学の学生ともいっしょに楽しめる運

動サークルの方が人気があって 22%と ,ク ラブ所

属率を幾分上回っている。運動クラブあるいは運

動サークルのいずれかに所属している者は34%
(し たがって 3%は両方に所属していることにな
る)であり,お よそ 3人に 1人の割である。
いまこの結果と,東京大学で 1987年度に実施
した「学生生活実態調査Jう の結果と比較してみ

ると,こ の調査では68%の者が「サークル活動」
に加入し, このうち 52%の者つまり全体からすれ

ば 35%の者が「運動部Jあ るいは「スポーツ同好

会」に加入しているという結果がでている。 (こ

れは複数回答であるため計算しなおした結果であ

る。)こ の調査で「サークル活動Jと いっている

のは,「運動部」と「スポーツ同好会」と「文化
サークル等Jの 3つのことであるので, この 35

%と いうのは表 1の運動クラブあるいは運動サー

クル所属率に相当し,表 1にみた 34%ときわめて

近い値であった。

なお,表 1に は対照群としてN体育大学 (N大
と記 )男子学生 255人について調査した結果をも

掲げた力、 これをみると体育大学の場合でも大学
になるとクラブ所属率は67%と下がってくるか,

それでも運動クラブあるいは運動サークルヘの所

属は合わせると77%と ,8割近い。
次に,図 1は,現在運動クラブあるいは運動サ
ークルに所属している者の「入った動機」につい

ての回答結果である。これは選択肢を設け複数回

答 (2つ )によったものであるが, これをみると,
東大群は「この種目が好きだから」力SftLの項目を

圧して多く,50%を越えている。次いで, ぐんと
下る力ヽ 「友人 (仲間 )を得たいから」 27%,

「学牛牛活を豊かにしたいからJ25%と続く。N
大群の2番目に多い「この種目の技術を高めたい

から」 38%は ,東大群ではわずかに8%と低い。
こんどは,運動クラブにも運動サークルにも入
っていない者にその「入らない理由」について質

問した結果を図2に示す。「運動やスポーツ以外

にすることがあるから」が東大群 55%・ N大群
52%と ,と もにいちばん多い力ヽ N大群で次に多
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健康 lrょ ぃから
運動不足やストンス解消のため

体形をよくしたいから (美容の
ためも含めて )
自分の身体的動チを生かせると

思ったから

体力を高めたいから
この種日の技術を高めたいから
この種目が好きだから
友人 (仲間 )を得たヽから
とにかく体を動かすことが好き
だから

学生生活を■かにしたいから
何となく楽しそうだから
人にすすめられたから
社会に出て役に立つから

1 社1に出奪
記

すすめられて
なく

勉学にさしつかえるから

健康上の理由から
体が疲れるから

1

健康

2      3      4      5

L運動1` 鼻的會ζ
好き 友人
/4活
`ζ

カヱ
体を動かす   何

６
筋

図 1 現在の運動 クラブ・サータルに入った動機

(¢ )

1 手軽て使える施設が無い
から

運動やスポーツは不得意
だから
運動やスボーツはもとも
と嫌いだから
クラブやサークルの人間
関係が嫌いだから

８

９

Юお金がないから
薇動やスボーツ以外にす
ることがあるから
アルバイトなどでヒマが

ないから

1       2

施設  金
3       4      5

1現 不得意嫌
い

  1 
勉学 健康上 疲ヤLる 無記

人間関係運動ウポーツ以外

図 2 現在運動クラブ・サークルに入らない理由 (複数回答 )
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い「アルバイトなどでヒマがないから」 48%力凍

大群では20%と低い。東大群で 2番目に多いのは

「運動やスポーツは不得意だから」で, 28%であ

る。さすがにN大群ではこれは 3%にすぎない。

また, この種の社会人調査で回答の多い
2)「手軽

に使える施設がないから」をあげた者は,東大群
14%, N大群 5%と ,複数回答にもかかわら,
少なかった。

2)中学・高校時代の体育授業の好き嫌い

折しも雑誌「体育科教育」 (大修館, 19"年
11月号 )で「運動嫌い・体育嫌い」の特集を組ん

でいるが,東京大学入学生が中学時代や高校時代
の体育の授業に対してどのような感じをもってい

る力、 その回答を得ておくことは大学での体育実

技の授業を進めるに当たって必要なことといえよ

ぅ。
3)4)そ こで,質問形式として,図 3にあるよ

うに,「好きJから「嫌い」まで 4段階の選択肢

を設けて回答を求めた。いまこれを好きの側対嫌

図4 中学・高校時代の体育授業好き嫌いの理劇%

図 4はその好き嫌いの理由である。これも選択

肢を設けたものであるが,「好き」回答群では

「もともと運動やスポーツが好きだったから」が

中学・高校を通じて断然多く,あ とは10%内外の

「授業の進め方」「仲間」などがあげられている。

「嫌いJ回答群をみると,同 じように「もともと

運動やスポーツが嫌い」が断然多いが, ほかに嫌

いな理由として「先生」「授業の進め方」「技術

の進歩」をそれぞれ20～ 10%の者があげている。

このことは,大学での体育実技の授業を進める上
でしっかりおさえておくべきであろう∫)6)

3)息子と親のスポーツ実施程度
この設間はこうである。

あなたは,ご自分のここ1年間の運動やスポ
ーツの実施程度について,あなたのお父さんの

あなたぐらいのときと比べてどのように思いま

すか。

1 どうも自分より親の方がよくやっていた
と思う。

2 だいたい自分と同じぐらいだと思う
3 自分の方がよくやっていると思う
この結果が図 5である。これは,今の若者 東
京大学に入学してくる者ハ 運動やスポーツの面

で,今の自分と,親から聞かされている親の今の

自分ぐらいのときとを比較してどのように思って

いるか, したがって比較といってもあくまで息子

の意識を聞いているものであるか, ここに関心を

中 学

n餃

図 3 中学・高校時代の体育授業の好き嫌い (%)

いの側というように 2つに括ってみると,中学で
は55%対 45%, 高校では64%対 36%と なる。
また,中学・高校を通じて好きな側へ回答した者
は51%であり,反対に中学・高校を通じて嫌いな

側へ回答した者 32%であった。 すなわち,体育
をずっと好きな者は半数,ずっと嫌いなものは%
というのが回答にみられる結果である。

117 い  3 4饉 い

＼
＼

＼

004     1   235    1 126

中学 高校とも鰊い
(3● 4

中学腱い,高校好さ
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高 (27)

カ

:中 (90)

「 価
低 (la)

週 3日以上
(55)

風 1～ 2回
〈87)

月 1～ 2回
(52)

それ以下
(61)

好 さ(125)

燎い(79)

図 5 学生からみた自分と親 (自分と同年齢頃 )と の運動実施程度 (%)
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おいたものである。

ます 図5でいちばん上の全体の回答をみると

「親の方がよくやっていたと思うJ者 40%,「 自

分と同じぐらいだと思うJ者 32%,「 自分の方が
よくやっていると思う」者 28%であった。 した
がって全体の傾向としては, 自分に比べて親の方

がよくやっていたと思ぅている者の方が幾分多め

であった。大づかみに言うと上の順で 4:3:3
である。

次に, この回答についていくつかの質問項目と

のクロスでみてみる。現在運動クラブあるいは運

動サータルに所属している・いない別にみると,

所属している群では「自分の方がよくやっている

と思う」の回答が48%と 多く,所属していない群

では「親の方がよくやっていたと思う」の回答が

44%と多い。体力の自己評価による高・中・低の

別でみると,体力高の群では「自分の方が」力玲0

%近 くも,反対に体力低の群では「親の方が」
が45%と 多い。運動実施程度別でみると,「週 3

回以上」と回答した,多 く実施している群では60

%近くが「自分の方が」に, ここでも反対に,「月

に 1・ 2回」および「それ以下」と回答した群で

艘の方が よくやっていた
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はおよそ50%の者が「親の方が」と回答している。

また,中学・高校時代を通じての体育授業の好き

嫌い男1でみると, いま上にみてきた項目ほどには

顕著ではないが,それでも,相対的には「好き」

回答群では「自分の方か」が 35%と多く,「嫌い」

回答群では「親の方が」力`およそ50%と 多い,と

いう傾向は明らかである。 (それぞれ 1%水準で

有意差あり )

当然といえば当然のことであろうが, これらの

回答から, 自分が運動やスポーンをやっている者

や体力に自信のある者は親より自分の方が運動・

スポーツをよくやっていると思っており(約半数 ),

反対に自分があまりやっていない者や体力に自信

のない者は自分より親の方がよくやっていると思

っている (約半数 ), ということか顕著な統計的

事実として確認された。

(2)睡眠時間について

ここでは,健康生活という視点から,生活時間
のうちの睡眠時間に焦点をあてて,就床・起床時

刻や朝食のことなどにも睡眠時間をバックにおき

なから7)8)ふれてみたい。

1)就床時刻

図 6は就床時刻の 1時間ごとのパレート図であ

る。これをみると12時台に就床する者が 4割 を越

え,いちばん多く, また12時台までに就床する者

は 55%にのぼる。 一方では 2時以降に就床する
者も2割近くいる。就床時刻の平均値は午前 1時

6分であり, その標準偏差は 1時間 3分であった。

この値は,上田らの早稲田大学のデータ
9)と
比較

して約30分遅く,辻のデータ
1°)と比較すると約40

分遅い。分布幅は数字的にはむしろ小さいぐらい

であるので,東京大学学生の就床時刻は全体的に

30～40分遅いとみてよいであろう。

2)起床時刻

図 7は起床時刻の 1時間ごとの分布を示したも

のである。これをみると,朝 8時前に起きる者が

45%と ,半数に達していない。 これは,就床が
遅めである分だけ起床にも影響しているのかもし

れない。対照群としたN大学の場合の 8時前起き

るもの 54%に比べて東大の場合は約 10%少ない。

0

1171

6時台    7時 台     8時 台   9時 台  10時台

図 7 起床時刻 (%)

上田らのデータうと比べても平均30分遅い。

この起床時刻について,それが規則的であるの

かどうか, 4段階の選択肢を設けて回答を求めた

ものが図 8である。「規則的である」+「 どちら

かといえば規則的Jか 43%,「あまり規則的では

ない」+「不規則である」が 57%と, 授業の時

つ
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図 8 起床時亥1は規則的か (%)

間割その他の関係もあろうが,「不規則」な側ヘ

～10時台
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の回答が 6割近くにものぼっている。睡眠時間と

の関係ではどうであろう力、

3)睡眠時間
図 9は睡眠時間についての 1時間ことのパレー

ト図である。これをみると, 6時間台 21%・ 7時

間台 36%・ 8時間台 26%と , 6～ 8時間台に83

%の者が入っている。この 83%はそrtほど異なる

傾向ではない力11)12と きの上田らのデータ
9)で
は

4時酷  5  6  7  8  9  10

図 9 睡眠時間 (%)

睡眠 6時間未満の者 (短時間睡眠者 )52%, 9
時間以上の者 (長時間睡眠者 )47%と あり, こ
れに比べて今回の調査は上の順でいって, 49%
と H6%で あるので,幾分長時間睡眠者の割合が
高めであるといえよう。

また,睡眠時間の平均値は 7時間 23分であり,
上田らのデータより15分近く多い。この平均値は

また対照群 N大学の平均値 7時間 9分に比べても

20分近く多い (その差は 1%水準で有意 )。 睡眠

時間が減少傾向にあると指摘する報告
⇒もある中

で, この睡眠時間の平均値 7時間 28分は,東大生

の場合は,以前との比較の上ではないが,それほど

減少してはいないという推察が許されよう。

次に,さ きに起床時刻が規則的であるかどうか

で 6割近くの者が不規則の側へ回答していたのを

みたハ 同じようにこんどは,睡眠時間かどの程
度一定しているかということをみた。図10のいち

はん上に示すように,全体では,その回答は,「一

定している」16%・ 「どちらかといえば一定して

いるJ41%。 「一定していない」 43%という分
布であった。

「一定していない」43%について考察・評価す
る資料は持っていないが,い ま,この回答をいく
つかの項目とのクロスでみてみる。まず, 自宅か

ら通学しているか 。自宅以外から通学しているか

の居住形態の別によって睡眠時間が一定している

。いないの回答に影響があるかどうかについてみ

てみると,図 10にみられるように, 2つの回答傾
向はきわめて相似ている,つ まり自宅 。自宅以外
の別と睡眠時間の一定している。していないとは

関連がない。

ついで,現在運動クラブあるいは運動サークル
に所属している・いないの別とのクロスでは,所
属している者の方が睡眠時間が一定していないの

回答が多い (その差 5%水準で有意 )。 体力の自
己評価による高・中・低の別とのクロスにおいて

も,多少弱まりなからも,自 己評価高群の方に一

定していないの回答が多い (高群と低鮮の差は 5

%水準で有意 )。
(3)で後述する「健康を気にする・ しない」につ

いての 3段階の別とのクロスでは,「気にする方」

から「気にしない方Jヘー定していないの回答が

多い。 (その差 5%水準で有意♪ しかし, これ
も後述する「将来の健康に対する不安感」につい

ての 3段階の別とのクロスでは,不安感を「感じ
る」群の方が他の群に比べて一定していないの回

答が多い (その差 5%水準で有意 )。
次に, 自分の睡眠時間に対する充足感について,

あなたは,も、だん,ご自分の睡眠時間について

十分だと思いますか

1 +分である
2 まあ十分である
3 それほど十分ではない
4 不十分である

という質問形式で回答を求めた。睡眠時間につい

ては,何時間睡眠をとるのが理想的であるといっ

“

ｏ
　
　
Ю

　

”

99
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図 10 睡眠時間は一定しているか (%)

全

曙 自宅 (96人 )

住
自宅以来 lm)

所■ (34)

非所●(159)

高 (27)

中 (92)

低 (126)

気マ認
まう

“
=フ
う
(149)

“

し
篤 あ

感じる(44)

ある饉 145)

感じない(58)

た一定したものはない
11と
言われている力ヽ 最近

のNHKの調査報告で睡眠不足感をもつ者が若者
に60%も いるというデータ

10を
みる中で,い った

い東大生の睡眠に対する充足感はどうであろうか。

図Hがこれの回答結果である。
これをみると,全体の回答では,「十分である」
十「まあ十分であるJが 66%,「それはど十分で
はないJ+「不十分である」が 34%である。 もヽ
ま上に引いた調査報告と比べて「十分でない」■1
への回答が明らかに少ない。

とはいえ,表 2は,睡眠時間を7時間未満の者
・ 7時間台の者・ 8時間以上の者の 3群に分けて,
睡眠の充足感との関連の有無をみたものであるが,

これによって明らかなように,睡眠時間の長い群
の方が「十分である」および「まあ十分である」

の回答が多く,反対に短かい群の方に「それはど
十分でない」および「不十分Jの回答が多い。 7

時間未満の群では,「それほど十分でない」十
「不十分であるJが 61%に達している。
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図 11 睡眠時間は十分か (%)

表 2 睡眠時間の長短と睡眠の充足感

睡眠時間 人数 古
分
: 阜 募 [雰

峰「  112

人   ¢
7時間未満   64    94

7時 間台  88 273
8時間以上  96 406

%      う    %
297     266   343
420     193   114

375     125    94

ここでも,睡眠時間が一定かどうかでみたと同

じように, こんどは睡眠時間が十分かどうかとい

(“ )

t'11ど    不 `卜 で る`
十分ではない

う回答と,い くつかの頃目との閲連の有無をみる

ことにする(図 11)。 いま「十分である」と「ま

あ十分であるJの回答をくくって「十分」とし,
「それほど十分でない」と「不十分である」をく

くって「不十分」とすると, 自宅通学か自宅以外

からの通学かとのクロスでは, 自宅に「不十分」

か多く, 自宅以外に「十分」か多い (1%水準で
その差有意 )。 運動クラブあるいは運動サークル

に所属しているかいないかとのクロスではしてい

る群に「不十分」が, していない群に「十分」が

それぞれ多い(5%水準でその差有意 )。 体力の

)

)

)

)

)

)

)
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自己評価とのクロスでは有意な一定した段階傾斜

は示さない。健康を気にする oしないとのクロス

にも,将来の健康に対する不安を感じる・感じな
いとのクロスにも,段階に伴う一定した傾斜は示
さない。

すなわち,これらの項目の中では居住とクラブ

・サークルの項目において睡眠の充足惑に一定の

傾斜が認められた。

4)朝食
朝食といってもここでは睡眠時間との関連にお

いてながめる。

これを図12でみてみると, まず全体の傾向は,

朝食を「規則的にとる」 44%・「食べたり食べな

かったりする」 35%o「食べない」 21%である。

規唖 にとる
|

5人に 1人が朝食を食べない。

この朝食の摂取状況と睡眠時間との関連をみる

ために,表 2と同様に,睡眠 7時間未満の者・ 7
時間台の者・ 8時間以上の者の 3つに群別してみ

ると,止目すべく,「規則的にとるJと 回答する
割合は睡眠時間の短かい群から長い群へ行くに従

って∞ %→ 47%→ 30%と下がっている。反対に
「食べない」と回答する割合は8%→ 26%→ 28
%と上かっている。すなわち,睡眠時間の少ない

者の方が多い者よりも朝食をきちんと食べている

わけである。あるいは,朝食をきちんと食べる時
間をとることから,睡眠時間の少ないことへ影響
も多少はみられるということであろうか。

ト ー r¬ 一 ,一 ,一 平 ― τ ― _― ― ¬ 一 響
〈つ

202

時間がないから    食欲がないから

体
|

446

|

食べた 0会べなかったり

ゃせたJ.、罪
によr

40
食べるよシ寝てい‐ から

図 13 朝食を食べないと回答した者
(51人 )の食べない理由 (%)

図13に ,朝食を食べないと回答した者のその食
べない理由をあげており,「時間がないから」51
%,「食欲がないから」20%,「食べるより寝て
いたいから」 19%と なっている。 睡眠時間の時
間的多少とは別に,やはり「時間がないから」が
断然多い。

(3)健康意識について

健康意識といっても広く健康生活を問題にすべ

きであるかもしれないが,10171181こ こでは,健康
意識研究の一環としての,い くつかの質問項目に
ついて考察する。

1)健康を気にする。しないおよび健康に対す
る不安惑

EC14は ,

あなたは,ご自分では同年齢の人たちに比べ
て健康について気にする方だと思いますか。

1 気にする方である

7Sd]*

'時
間台

(88) ″　
　
　
狙

図 12 朝 食(%)
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2 まあも、つうだろう
3 気にしない方である

という質問についての回答結果である。健康意識

o              ∞             1∞ (つ

603

■●ふつう      気にしない方

いる(その差 1%水準で有意 )。 「気にする方」
では不安を「ほとんど感じないJ者が8%である
のに,「気にしない方」では「ほとんど感じないJ

者が 42%と多い。

さらに,将来の自分の健康に対する不安感の有
無と,い くつかの項目とのクロスをみてみる。

現在の健康状態「健康である」「まあ健康であ

る」「病気がちである」の項目とのクロスでは,

健康に不安を感じる者は「病気がちである」と回

答した群に多く(44%,た だし病気がちの者16人

と人数が少ない ),反対に不安を感じない者は
「健康である」と回答した群に多い (44%)(そ
の差 1%水準で有意 )。 もどって,現在の健康状

態についての単純集計結果をみると,「健康であ

る」 33%。 「まあ健康である」60%o「病気がち

である」 7%であった。これは,対照群N大学の,
この順で, 40・ 52・ 8%の結果とも比較的通じ,
また, これとは少し質問形式が異なるが,総理府

調査 (1988年 10月 )の「現在の健康状態」(20～

29歳 )で「大いに健康」 34%・ 「まあ健康J60

%。 「あまり健康でない」 6%であったa)こ とと
よく似た結果である。

現在運動クラブあるいはサークルに所属してい

るかどうかと将来の健康に対する不安感とのクロ

スをみると,数字的には,所属している群よりも

所属していない群の方に,不安を感じる者の割合

も,反対に感じない者の割合もともに幾分高めで

あるが,は っきりした傾向差は示していない。

スポーツの実施程度について多い方から少ない

方まで 3群に分けて,こ れと不安感とのクロスを

みると,不安を「ひじょうに感 じる」者の割合は,

「週 3回以上」実施する群から「週 1～ 2回」の

実施群,「それ以下Jの実施群へ,H%か ら21%
へと増加するが,全体的にはそれほどはっきりし

た傾向差は示さない。

体力の自己評価と不安感とのクロスをみると,

自己評価の高い方 (と いってもここでは「も、つう」

を含めているが)の群から自己評価の低い群に行

くに従って不安を感じる者が多く (10→ 31%),

感 じない者が少ない (32→ 8%)(そ の差 1%水

準で有意)。

気にする方

図 14 健康を気にする・ しない (%)

に関する質問はむずかしいよりこの質問は自分の

健康について気にする。しないの「思い方」を聞

いたものである。回答は「気にする方」 24%・

「気にしない方」15%であった。質問形式は異な

る力ヽ 男子学生を対象とした調査に,健康が「非

常に気になる」「たまになる」「全くならない」

で29・ 59・ 12%の報告があるので,aたの東大
生の回答が特に異なった傾向であるとはいえない。

対照群の体育系N大学の回答は「気にする方」36

%。 「気にしない方」10%であったので, これに

比べると東大生の方が気にすると回答したものは

少ない (その差 5%水準で有意 )。

次に,将来の自分の健康について
1 ひじょうに不安を感じる
2 ある程度感 じる
3 ほとんど感じない

の 3選択肢を設けて回答を求めてみると,図 15の

「全体Jに示すような結果であった。この,「不

安を感じる」から「感じない」までの 18・ 59・

23%の回答分布は,N大学の 19・ 57・ 24%の
回答分布と極めて相似ていた。したがって, 自分

の健康に対する「不安感」の回答を通してみる限

りにおける健康意識は,運動やスポーツに強くド

ライプのかかった集団とそうでない集団との間に

相異はみられない。

次に,同 じ図15で,健康を気にする。しないの

質問と,今みた健康に対する不安感の質問との関

連をみると,当然のことであろうが,「ひじよう

に不安を感じる」者の割合は「気にする方」へ減

少し,「ほとんど感じない」者の割合は反対に

「気にする方」から「気にしない方」へ増加して
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図 15 将来の自分の健康に対する不安感 (%)

睡眠時間の多い少ないと不安感とのクロスをみ

ると, ここにはあまリー定した傾向はみられない。

すなわち,上のいくつかの項目とのクロスのな
かでは,現在の健康状態および体力の自己評価の

項目において,将来の自分の健康に対する不安感
の有無・程度との関連が認められた。

2)健康生活にとって最も必要なものなど
健康生活のために最も必要なものは何かという

ことについて,図16のような10選択肢を設けて回
答 (2つの複数回答 )を求めた。図16は合計を
100%に なおしたものである。これをみると,

「十分な睡眠」が32%でいちばん多く,次いで
「適度な運動」 21%,「バランスのとれた食事」

20%と 多い。「バランスのとれた食事」と「 1日

3回の食事」を食事として合すると26%となる。
これと表裏の関係にある力ヽ 「健康を阻害する

要因」について, 8選択肢を設けて回答を求めた

入浴 綺凛2S

600317

618

421

127 587

21 8 506 27 6

1,6 176

パランスのとれた■●

199

1日 3口の

食■ 65

腱彙生活のために

最も必要

"も
の

(■ )

図 16 健康生活のために最も必要なもの (%)
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図 17 健康を阻害する要因 (%)

ものが図17である。「睡眠不足」をあげる者力Ml

%と いちばん多い。次いで「ス トレス」の19%で

ある。「最も必要なもの」では「ストレス解消」

は6%と低かったが, この分は「適度な運動」な

どへ分散しているとみられよう。次いで,「不規

則な食事」12%+「偏食」6%の食事18%である。
「運動不足」は11%である。

藤沢らの行った健康阻害要因の調査″卜 は,複
数回答で,睡眠・休養 44%・ 生活の規則性 34%
・栄養 29%・ 運動 25%と報告されている。質問

形式が異なるため比較には無理があるた ここで
も睡眠・休養が 1位にあげられている。

次に,これらとの関連でさらに,それでは「あ

なたにとって最も健康であるという状態はどうい

うときですかJと いう質問を行ってみた。図18が

この結果である。これも選択肢を設けて行ったも

のであるが,「動作が活発である」 23%・「体力

があるJH%,つ まり身体の動き・運動に関して
34%,「朝起きたとき爽快である」あ %・ 「よ

く眠れる」5%,つ まり睡眠に関して30%,「食
欲がある」12%,「ストレスがない」9%,であ
った。

したがって,東大生にとって,健康生活のため

に必要と考えられている第一のものは,何といっ

東京大学 男子学生の健康生活に関する一考察 105

図 18 最も健康である状態 (%)

ても睡眠であり,次いで運動・食事であることが
わかる。

3 要約
本研究は,東京大学 1・ 2年生男子 27人を対
象として,質問紙法による「健康生活に関ける調
査」を行って分析したものであり,その結果の主

なところを以下に要約する。

東京大学学生の運動クラブあるいは運動サー

クル所属率は34%である。 その入った動機でい
ちばん多いのは「この種目が好きだから」であり,

入らない理由としていちばん多いのは「運動やス

ポーツ以外にすることがあるから」である。

中学・高校時代の体育授業の好き嫌いについて

きいてみると,中高速して好きだった者約半数
通して嫌いだった者 3割強というところである。

好き嫌いの理由としては,「もともと運動やスポ
ーツが好き (嫌い )だ ったから」が断然多い力ヽ

嫌いだったの理由に「先生」や「授業の進め方J

も20～ 10%あげられていた。

運動やスポーツ面で,今の自分と,親の今の自

分ぐらいのときとを比較してどのように思ってい

るかをみると,「親の方がよくやっていた」「同

じぐらい」「自分の方がよくやっているJがおよ

動″が

活発 であ る

輌セ 0た とさ

“

快てある

が ・lい
会欲がある

熟
へのなメが咤

足
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そ4:3:3で あった。しかし,踏みこんでみる
と,運動やスポーツをやっている者や体力に自信
のある者には「自分の方が」の回答か多く,反対
に運動やスポーツをあまりやらない者や体力に自

信のない者には「親の方が」の回答が多いという

傾向か顕著に認められる。

次に,就床・起床時刻についてみると,就床時
刻は分布幅が広いが12時台に就床する者が最も多

く,午前 1時以前に就床する者は55%である。起

床時刻は朝 8時以前の者 45%である。 東大生は
就床も起床も幾分遅めである。

睡眠時間は, 6時間～ 8時間台の者が 83%であ

り,その平均値は 7時間 28分である。 睡眠時間
が一定しているかどうかという質問では「一定し

ていない」の回答が43%である。 睡眠時間が十
分であると思うかどうかという睡眠の充足感につ

いて質問したところ,「十分な側Jへの回答力も6
%,「不十分な側」への回答が34%であり,他の
この種の調査に比べて「不十分な側」への回答が

少ない。とはいえ,各人のこの回答と睡眠時間の

長短とには明らかな相関がみられる。また, 自宅

通学かそれ以外かによっても,運動クラブ・サー

クルヘの所属・非所属によっても,ある程度の傾
斜が認められ,全体の傾向に比べて自宅通学群に

「不十分Jが多く, また所属群にも「不十分」が

多い。

朝食についてみると,全体では,「規則的にと

る」 44%。 「食べたり食べなかったりする」 35

%・ 「食べない」 21%である。 これを睡眠時間
の長短との関連でみると,長時間睡眠をとる者の

方に「食べないJ者が多い。「食べないJ理由と
しては「時間がないから」が特に多い。

次に,健康意識の面で,自分の健康について気
にする方か気にしない方かという質問では,「気
にする方」 24%。 「まあ

`、

つう」 61%・ 「気に

しない方」15%である。また,将来の自分の健康
については,「ひじょうに不安を感じる」18%・

「ある程度感じる」 59%。「ほとんど感じない」

23%である。 この質問項目間には強い関連がみ
られる。また,こ の不安感の程度は, 自分の現在
の健康状臨 および体力の自己評価段階との関連

がみられる。すなわち,「病気がち」の者や体力
に自信のない者に「感じる」者の割合が高い。

最後に,健康生活にとって何がいちばん必要な
ものであるかという質問では,「十分な睡眠」
「適度な渾動J「バランスのとれた食事」力`あげ
られる。この質問と裏がえしの,健康阻害の要因,
や最も健康な状態についての質問をみても,やは
り睡眠・運動・食事が指摘されている。
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