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その効果： 「アクティブ°ウォーキング教室」の場合
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康運動指導士などの行動科学に関する専門的な知識を

有する者がその支援に当たっている.教室の運営に携わ

る学生は,体育･スポーツを専攻する学生ではあるものの，

有資格者や実務経験者と比べて,知識や経験には乏しい．

そのため,学生たちのみで｢1｣から支援プログラムを構築

することは中々困難であることから,本教室ではいくつか

の身体活動支援ツールを作成し,それらを用いて支援を

行っている．

本報では,Eスポーツクラプ｢アクティブ･ウォーキング教

室｣において作成し,使用している身体活動支援ツールと

その効果について紹介する．
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I はじめに

2012年7月，国際的な医学誌であるTheI,ancetにお

いて身体活動特集号が発表された． この中で，世界の

全死亡数の9.4％は身体不活動が原因で,その影響の大

きさは肥満や喫煙に匹敵しており，世界的に大流行し

ている(Pandemicな状態)との認織が示された(Kohlet

al.2012;Hanaletal.2012).このことから分かるよう

に先進国を中心とした世界各国において国民の身体活

動麓の増加は，公衆衛生上の危急の課題である．

ところで，愛媛大学では，学生が中心となり愛媛大

学総合型地域スポーツクラブ(以下,Eスポーツクラブ

とする)を運営している. Eスポーツクラプの理念は，

①子どもの健全育成を図る活動をサポートする,②成人の

健康･体力づくりを図る活動をサポートする,③チャンピオ

ンシップスポーツをサポートする,④愛媛県下の総合型地

域スポーツｸﾗプの設立･育成をサポートする,の4つを掲

げている.現代社会における公衆衛生上の重要な課題で

ある身体不活動者を減少させること,そしてクラブの理念

②を果たすことを目標として,Eスボーツクラブでは,2012

年度より｢アクティブ･ウォーキング教室｣を開講した.しかし

ながら,人々の身体活動という行動を良好な方向へと変容

させることは決して容易ではなく，一般的には保健師,健

Ⅱアクティブ。ウオーキング教室について

本教室では， 「健康づくりのための運動をしたいけ

ど，何をしたらいいのか分からないし，中々始められ

ないし，続かない成人」を対象として，募集を行って

いる．教室の目的は，参加者がアクティブ・ライフス

タイルを身に付けることである．なお，本教室におい

て，アクティブ・ライフスタイルとは， 1)日常的に意

繊的に身体を動かす習慣を有すること， 2)有酸素運動

の習慣を有すること， 3)筋力トレーニングの習慣を有

すること，以上の3つのいずれか備望としては全て）

に該当する状態と考えている．

教室は， 3ヶ月間，隔週に1回の全7回であり，それ
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を前期コース(5~7月)と後期コース(10~12月)の2期開

催している．１回あたりの教室時間は，90分～120分

である．１回目と6回目は，身体計測・体力測定を行

う．残りの回は，基本的には最初の30分程度に自体重

やバランスクッションなどを用いた筋力トレーニング，

ストレッチング，ストレッチポールを用いたエクササ

イズ，およびレクリエーションなどを行う．その後，

集合場所(大学)と目的地をウォーキングで往復する．

目的地は毎回変えており，片道の所要時間は20～30分

程度である．なお，教室には様々な年代や体力水準の

者が参加することから，ウォーキングはペースによっ

て2グループに分けて行い(片方のグループは，4～5メ

ッツ程度の歩行速度，もう一方のグループは3～4メッ

ツ程度の歩行速度)，目的地で合流する形をとっている． 

 教室のスタッフは，愛媛大学教育学部学校教育教員

養成課程保健体育専修，およびスポーツ健康科学課程

の学生であり，2013年度においては，1回生2名，2回

生2名，3回生3名，4回生2名の計9名がスタッフとして

活動している．そして，教育学部保健体育講座所属教

員1名がその教室の取りまとめを行う． 

 上述の通り，教室は隔週で開催されるが，教室で運

動を実践するだけでは，参加者の身体的な変化(体重や

体脂肪率の改善など)はもちろんのこと，教室以外での

身体活動の実践を促進させることは難しい．そのため，

教室以外で身体活動を促すための仕掛けが必要と考え

ている．そこで，教室外での身体活動を促進させるこ

とを目的としたツールを作成し，それらを用いて身体

活動支援を行っている． 

 

Ⅲ 教室で用いた身体活動支援ツール 

 

1．身体計測・体力測定結果票 

 1回目と6回目に実施した身体計測・体力測定の結果

は,結果票を作成し，その翌週に配布している．初回時

の結果票(図1)では,個人の測定値の同年代との比較や

どの年代の平均値に相当するか(体力年齢)を示してい

る．このような結果票は，参加者が自身の現状を把握

するために重要であるとともに，行動変容プロセスに

おける「意識の高揚」や「ドラティックリリーフ」と

しての役割を担うものと思われる．また，6回目の結

果票(図2)では，初回値との比較を表示し，僅かでも改

善が見られた項目には「Good!!」を表示している．こ

れは，成功体験をもたせることで運動に対するセルフ

エフィカシーを向上させ，教室終了後もアクティブ・

ライフスタイルを継続してもらうことを意図している． 

 この結果票は，Vlookup関数やIF関数を使用し，シ

ートにナンバー(参加者の登録番号)を入力すれば，あ

らかじめ別のシートに入力されたデータが結果票に反

映される．そのため，結果票の作成自体にはさほど時

間はかからない．その分，学生スタッフはその結果票

を手渡す際にどのようなコメントを行うかを考えるこ

とに時間をかけることができる．また，結果票に個人

の体力年齢や前回値との比較が表示されていることは，

学生スタッフにとってもコメントを行うポイントを抑

えやすいという利点があるようである． 

 

 
図 1．身体測定・体力測定結果票（開始時） 

図 2．身体測定・体力測定結果票（終了時） 



2．アクティブ手帳 

 運動や健康に関する情報を記載したもので，主な内

容は，ウォーキングの方法（フォームや強度の設定)，

筋力トレーニングの紹介，ストレッチングの紹介，運

動継続や食生活に関するミニ情報，およびアクティ

ブ・ノート(図3) である． 

アクティブ・ノートとは，毎日の歩行時間や筋力ト

レーニングの実施状況を記入する「セルフモニタリン

グノート」である．セルフモニタリングは，自己の行

動をモニターし，行動実践の拘束力を高め，進捗の度

合いや問題点を探るために用いられ，身体活動量の増

強に有効であるとされている．本教室ではゲーム性を

持たせ，歩行時間や筋力トレーニングの実施回数に応

じてポイントを算出させ，その合計ポイントに応じて，

特典を与えている．具体的には，本教室の最終日にビ

ンゴやくじ引きで景品を渡しているが，その際のアド

バンテージ(例えば，ビンゴカードが複数枚得られるな

ど)が獲得できるなどである．教室では毎回，体調チェ

ックとして血圧測定を行うが，その際に参加者のアク

ティブ・ノートに学生スタッフが目を通し，簡単なコ

メントを与えるようにしている． 

  

 

3．筋力トレーニングプログラム 

2012年度（1年目)の教室参加者アンケートの中で，

「もう少し個別に踏み込んだ指導をして欲しい」との

意見を頂いた．そこで，2013年度(2年目)からは，希望

者には目的に応じた個別の筋力トレーニングメニュー

の提供を行っている．メニューは，サーキット方式の

筋力トレーニングであり，利用者の体力水準と希望(ウ

エストの引き締め，下半身の引き締めなど)に応じて，

筋力トレーニングの種目や順番を決定して提供する．

具体的な実践方法については，教室が始まる前や終了

後に15分程度指導している． 

 筋力トレーニングメニューに関しては，エクセルシ

ート(図4)で作成するが，図中に丸で示したセルに筋力

トレーニングの種目番号を入力すれば，その実施方法

に関する説明の図が自動的に変更されるように設定を

行っている(現状では30種目の筋力トレーニングの説

明図がある．今後追加していく予定である)．そのため，

シート作成にはさほど時間はかからない．その分，学

生スタッフはどの筋力トレーニング種目を選択するか，

そしてどのように配列するかというメニューの考案に

時間をかけることができる． 

 なお，すべての利用者の感想を聞き取ったわけでは

ないが，「学生さんが一生懸命作ってくれたと思うと，

やらないといけないという気になる」というコメント

を頂いている． 

 

 

図 3．アクティブ・ノート 

図 4．筋力トレーニングプログラム・作成シート 

 図中の○のセルに数字を入力するとその下の説明図が自動的

に変更される 



 

図 5．エクセルシートの入力画面 

4．シェイプアップ支援パッケージ 

 本教室の参加者には，体重や体脂肪率の減少を目的

としている方が多い．そのニーズに応えるために，

2013年度にシェイプアップ支援パッケージを作成し，

現在は学生スタッフをモニターとして実施中であり最

終的なチェック段階である． 

本パッケージは，1) 活動量計，2) エクセルシート，

3) 課題，から構成される．体重・体脂肪が減少する原

理はシンプルであり，エネルギー消費量が摂取エネル

ギー量を上回ること(負のエネルギー出納バランス)に

よって達成される．近年，市販されている活動量計の

測定精度は著しく向上し，かつ低価格化している．そ

のため，1日のエネルギー消費量を精度高くかつ簡易

に測定することが可能となった．本パッケージはこの

ような活動量計を用い，より多くのエネルギー消費量

を獲得できるよう(すなわち負のエネルギー出納バラ

ンスを産みだすことができるよう)に，エクセルシート

や課題を用いて支援するものである． 

 利用者は，活動量計を毎日装着して，そのエネルギ

ー消費量，歩数などのデータをエクセルシート(図5)

に入力する．本パッケージの基本は，活動量計を用い

たセルフモニタリングである．なお，活動量計は教室

から貸与するか，個々人で購入してもらう予定である．

エクセルシートはマクロ機能を利用して，ボタンを押

すと，活動量のグラフが閲覧できるようになっている

(図6)．また，バーチャル四国お遍路歩き(歩数から大凡

の移動距離を算出して，到達したお寺を表示する)機能

なども付けている．また，利用者の身体活動の行動変

容を促進させるために，週に１回の頻度で課題を渡し

それを実施させる(図7)．課題の内容は，「目標を設定

してみよう」「体重を記録しよう」「運動をスケジュ

ールに組み込んでみよう」「食生活にも気をつけよう」 

 

 

 

などであり，渡された課題をエクセルシート上で行う

(図8)．このエクセルシートをスタッフがチェックし，

フィードバックを定期的に行っていく予定である． 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 6．エクセルシートのグラフ機能 

図 7．課題の一例 

1週間で取り組む課題とその実施の具体的な方法やポイント

などを記載している 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ⅳ．参加者の身体活動，および身体的変化 

 

 2013年度の参加者は，前期コース17名，後期コース

20名の述べ37名であった．なお，前期コース，および

後期コースともに参加している者は，13名であった．

この中から，教室の前後の身体・体力測定，および身

体活動に関するデータが得られた13名(男性4名，女性

9名，平均年齢46.5±11歳)の値を表に示した．なお，

前期コース，および後期コース共に参加している参加

者については，前期コースのデータを用いた． 

結果，インピーダンス式体組成計(DC-320，Tanita

社製)で測定した体脂肪率は，教室の前後で有意な減少

が認められた．また，統計学上有意ではないものの，

1週間あたりの有酸素運動時間の増加傾向が観察され

た． 

 このような結果から，本教室では参加者の身体活動

の促進に一定の効果が認められ，それに伴う身体的効

果(体脂肪率の減少)も観察された．しかしながら，有

酸素運動時間については，平均値としては増加傾向が

認められているものの，個別に見た場合には，教室前

後で0分のままの者も4名存在した．さらに，筋力トレ

ーニング時間については，有意な増加は認められなか

った．有酸素運動時間については，来年度から導入予

定であるシェイプアップ支援パッケージによって，よ

り一層の促進効果が得られるものと考えている．筋力

トレーニング時間の増加が認められなかった理由につ

いては，個別筋力トレーニングメニューを希望者に提

供しているものの，その提供については現状では参加 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

者の3割程度に留まっていることが考えられる．メニ

ュー提供者においては，筋力トレーニング時間につい 

て明らかな増加が観察されることから，来年度以降に

は積極的な利用を呼びかける必要があるかもしれない． 

 2014年度以降も，このように効果を検討しながら，

既存の身体活動支援ツールのブラッシュアップ，およ

び新たな身体活動支援ツールの作成を検討していく予

定である． 

 

Ⅴ．まとめにかえて 

 

 本報で紹介した身体活動支援ツールは，健康づくり

現場で身体活動支援を行っている指導者の方々には，

ご一報いただければ無償で提供させていただく(使用

MEAN SD MEAN SD p

身長 (cm) 157.9 11.5 157.8 11.7 0.510

体重 (kg) 58.3 11.3 57.7 10.5 0.072

BMI 23.3 3.0 23.1 2.8 0.218

体脂肪率 (%) 28.3 8.4 27.3 8.0 0.028

腹囲 (cm) 81.5 7.7 81.5 6.6 0.586

急歩テスト (秒) 558.7 95.6 582.5 91.8 0.423

握力 (kg) 33.1 6.7 34.0 7.0 0.769

30秒椅子立ち上がり (回) 29.9 3.8 33.2 6.8 0.082

長座体前屈 (cm) 38.3 6.6 39.7 4.4 0.608

上体起こし (回) 17.7 5.2 19.3 6.1 0.267

閉眼片足立ち (秒) 26.6 18.8 36.0 22.1 0.276

有酸素運動時間 (時間/週) 43.1 62.8 113.8 117.3 0.059

筋力トレーニング時間 (時間/週) 13.8 21.0 23.1 25.2 0.366

教室開始時 教室終了時

図 8．課題の実践方法の一例（食生活にも気をつけよう） 

自身の食生活を評価し，そこから問題点に気づき，食事行動目標を立て，それをセルフモニタリングする課題である．質問項目

に対する回答を選択すると，その回答に応じたコメントと，食事行動目標の例が提示される．これらを踏まえて利用者は，食事

行動目標を決定する．その後，エクセルの入力シート上で，その食事行動目標に対する行動のセルフモニタリングを行う． 

 

表 1．教室前後での身体・体力測定，および身体活動の変化 



 

目的によっては提供できない場合もありますので，詳

細は nyamamoto@ed.ehime-u.ac.jpまでお問い合わせ

下さい)．僅かではあるとは思うが，身体活動支援の際

に役立つものと思われる．また，利用頂き，修正・改

善点，および新たに必要なツールなどをご指摘いただ

ければ幸いである．身体活動支援ツールは，人々の身

体活動促進に必要不可欠であると思われる．本教室で

はツールを充実させることによって，現代社会におけ

る公衆衛生上の重要な課題である身体不活動者を減少

させること，およびEスポーツクラブの理念である「成

人の健康・体力づくりを図る活動をサポートする」こ

とを果たして行きたい．  
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