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女子体育大学生における蓄積的疲労徴候と運動の質および
量との関連

Relationshipbetweencumulativefatiguesymptomsandsports
activityinfemalestudentsofacollegeofphysicaleducation
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Therelationshipbetweenthestateoffatigueandthesportsactivitywasinvestigatedaccordingtoquestionnaires.
ThestateoffatiguewasevaluatedbytherevisedmethodofCumulativeFatigueSymptomsIndex(CFSI)byKosugoh
etal.(1992).Thesubjectsofthisstudywere1,654femalestudentsofacollegeofphysicaleducationinTokyo.
Themainresultswereasfollows:

1.Whentheirmotivesforsportsactivitywereanalyzed,itwasfoundthatthestudentswithlowerCFSIsformental
categoriesoffatiguesymptomsthoughttheevaluation-by-themselvestotheresultsandtheprocessofthesports
activitiesimportant.ThestudentswithlowermentalCFSIsalsoshowedanaffirmativeattitudetothesportsactivity
itselfortothepartnersofthisactivity.Incontrast,thestudentswithhighermentalCFSIsthoughttheevaluation-by
-the-othersimportant.

2.ThetotalhoursofexerciseperweekshowedfewinfluencestoCFSIs.
3.ItwasclarifiedthatthesatisfactionwiththelengthofexercisetimeaffectedmainlyphysicalCFSIs.Furthermore,
thesatisfactionwiththequalityofsportsactivity(substancesandresultsoftraining,humanrelations)affected
mainlymentalCFSIs.Comparedtosatisfactionwiththelengthofexercisetime,thesatisfactionwiththequalityof
thesportsactivityhadlargerinfluencesonCFSIs.

Keyword:cumulativefatiguesymptomsindex(CFSI),motivesforsports
activity,totalexercisehoursperweek,qualityofsportsactivity

Ⅰ 緒 言

現在，若年層において，明確な症状ではないが，「だ

るい」，「やる気がない」といった疲労感の増加が問題

となり，不規則な生活や運動不足が一要因であると推

察されている．これは体育大学生にも共通した問題で

ある．不規則な生活や偏食，過度な運動をしている一

方運動不足の学生もみられ，授業中の居眠り，集中で

きない様子がうかがえる．こうした傾向は，疲労の蓄

積に結びつき，さらには実技の授業や部活動での外傷

や障害の発生につながる可能性も高いだろう．

疲労感に関する研究報告は数多くなされている．疲

労感の実態に関して，作業効率等に影響を与えること

から主に労働者を対象に研究が行われたが ，近年，疲

労を感じている子どもの増加が報告され ，中・高・大

学生を対象とした研究もみられるようになり，健康的な

生活習慣，特に朝食摂取や睡眠時間が疲労感に与える大

きな因子であることが明らかとなっている ．

健康的な生活習慣のひとつである運動・スポーツ活

動の実施状況と疲労感との関係についても，幾つかの

報告がなされている．定期的な運動は精神的な自覚的

疲労感を低減することが報告されている ．

しかし，週あたりの運動実施回数との関係については，

運動実施と疲労自覚症状との間に関連性が認められな

いという報告もあり ，一定の見解が得られていな

い．その原因として，運動時間を調べたものはほとん

どみられないことが挙げられる．川口 は高校生を対

象とした研究において，週当たり10～18時間の運動習

慣を持つことが蓄積的疲労徴候を低減させることを報

告している．しかし，まだ同様の報告は不十分である．

体育大学生にとって，運動・スポーツは一般的な高
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校生や大学生，労働者等とは異なる意味を持つ．体育

大学生の日常生活と運動・スポーツは密接につながっ

ており，疲労は日常生活の中に原因があることを え

ると，体育大学生にとって，運動・スポーツと疲労と

の関係を明らかにすることが重要と えられる．

疲労感を論じるとき，運動・スポーツ活動について

は「時間」や「実施回数」といった「量」から検証す

ることが多い．しかし，疲労感に影響する因子として，

運動の「質」も重要な因子であることは容易に推察で

きる．体育大学生の運動の「質」を問うことは重要で

あり，疲労感との関係を明らかにする上でも必要であ

ると える．

疲労感の調査方法の代表的なものとして，「蓄積的疲

労徴候調査（CFSI）」 と「自覚症状しらべ」 がある．

「自覚症状しらべ」は，現時点の疲労状態に関する質問

で構成されている ．それに対し，CFSIは多面的に疲

労の原因をみることができ，さらにここ数日間の停滞

した，もしくは時々感じる症状・徴候をたずねるもの

である ．友人関係や部活動等の学校生活や日常生活

の中に疲労の原因が存在すると えられる大学生に，

CFSIを用いることは適当であると える．

そこで，本研究では，運動・スポーツの「量」とし

て週あたりの運動時間を，「質」として運動の実施理由

と満足度を尋ね，それらと蓄積的疲労徴候との関係に

ついて明らかにすることを目的とした．

Ⅱ 方 法

１.対 象 者

本研究の調査対象者は，女子体育大学生1654名で，

学年の内訳は，１年生469名（28.4％），２年生461名

（27.9％），３年生408名（24.7％），４年生316名（19.1％）

であった．

２.調 査

調査は2002年７月の授業時に，以下の項目について

質問紙法で実施した．

⑴ 蓄積的疲労徴候調査

疲労感は，「蓄積的疲労徴候調査（Cumulative

FatigueSymptomsIndex:CFSI）」 を用いて調査

した．CFSIは，最近（１週間から10日程度）の労働や

日常生活による心身の症状に関する，図１に示した８

特性項目に分類される74質問から構成されている．対

象集団における特性項目別平 有訴率を算出，レー

ダーチャートで図面化し，その模様から疲労の度合を

判定するものである．図の右側にある「一般的疲労感」，

「身体不調」，「慢性疲労」は身体的側面に関する疲労徴

候，左側にある「気力の減退」，「不安感」，「抑うつ感」

は精神的側面に関する疲労徴候，上下の「イライラの

状態」，「学習意欲の低下」の２項目は学校・部活動の

雰囲気や不満を原因とする疲労徴候を表している．特

性項目別平 有訴率は，以下の式により算出する．

各特性項目別平 有訴率＝｛各当該特性項目におけ

る有訴数/(各特性項目数×対象人数）｝×100

これをレーダーチャートで図面化し，勤労者におけ

る男女別の基本パターン を基準として疲労の度合

を判定する．尚，質問項目中で大学生に適さない文言

は一部訂正して実施した．

⑵ 運動・スポーツ活動に関する調査

授業以外の運動習慣の有無を尋ね，運動習慣がある

場合には，主な運動・スポーツ活動について，次の項

目を調査した．①運動の実施理由：14の選択肢の中か

ら，最も近いものを３つ以内で選択，②運動・スポー

ツ活動の時間：１週間あたりの運動・スポーツ活動時

間，③運動の時間に対する満足度：活動時間，休日，

拘束時間について「多い」から「少ない」までの５段

階で選択，④運動の内容，結果，人間関係に対する満

足度：活動内容，練習方法，目標設定，達成度，成績，

指導者・スタッフおよび仲間との人間関係，活動全般

について，「満足」から「不満」までの５段階で選択．

３.解 析

調査内容の解析は，SPSSforWindows11.0jを用

いた．
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図１ 基本パターンと全対象者のCFSI
特性項目別平 有訴率（％）



Ⅲ 結 果

１.全対象者のCFSI

本研究の対象者全体のCFSIについて，労働者を対

象に作成された基本パターンと比較すると，全特性項

目で平 有訴率が高かった（図１）．また，学年間の差

は認められなかった．以下に示す結果のどの群でも基

本パターンと比べて全特性項目別平 有訴率が高かっ

たため，各図中には基本パターンを示さないこととす

る．

２.運動の実施理由とCFSI

運動の実施理由14個それぞれについて，それを実施

理由として選択した者（以下，選択群）とそうでない

者（以下，非選択群）の２群に分け，CFSIの特性項目

別平 有訴率を比較した．その結果，８特性項目の多

くで選択群が高い有訴率を示す実施理由と，低い有訴

率を示す実施理由とに分けられた．そこで，選択群が

低く，非選択群が高い有訴率を示した実施理由をグ

ループA，選択群が高く，非選択群が低い有訴率を示

したものをグループBとした．そして，CFSIの８特性

項目について，グループAでは選択群より非選択群の

有訴率が高かった特性項目，グループBでは非選択群

より選択群の有訴率が高かった特性項目について印を

つけて一覧にした（表１）．

グループAに入る実施理由は，「その運動・スポーツ

が好きだから」,「その競技での成績・技術力向上のた

め」，「健康・体力の維持増進のため」，「仲間が好き・

大切だから」，「身体を動かすことが好きだから」であ

り，精神的側面に関する３項目，学校・部活動の雰囲

気や不満に関する２項目および「一般的疲労感」で選

択群のCFSIが低い傾向が認められた．精神的側面に

着目すると，「その運動・スポーツが好きだから」では，

３項目全てでその差は有意なものであり，「健康・体力

の維持増進のため」，「仲間が好き・大切だから」では

２項目，「身体を動かすことが好きだから」では１項目

で有意差が認められた．学校・部活動の雰囲気や不満

に関する項目をみると，「その運動・スポーツが好きだ

から」，「その競技での成績・技術力向上のため」，「身

体を動かすことが好きだから」では「学習意欲の低下」，

「健康・体力の維持増進のため」，「仲間が好き・大切だ

から」では「イライラの状態」で有意な差が認められ

た．身体的側面に関する項目では，「その運動・スポー

ツが好きだから」,「その競技での成績・技術力向上の

ため」，「仲間が好き・大切だから」，「身体を動かすこ

とが好きだから」では「一般的疲労感」，「健康・体力

の維持増進のため」では「慢性疲労」での差が有意な

ものであった.

一方，グループBに入るものとして，「自己表現の手

段として」，「自分を他人に認めて欲しいから」，「本当

は辞めたいが部内・家庭の事情で辞められない」，「ス

トレス解消・気分転換のため」，「スタッフ等としてプ

表１ 運動の実施理由とCFSI
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レイヤーとは違う角度の勉強をしたかったから」，「痩

せたいから（太りたくないから）」であった．「自己表

現の手段として」，「自分を他人に認めて欲しいから」，

「本当は辞めたいが部内・家庭の事情で辞められない」

では，全特性項目において選択群が高い有訴率を示し，

とくに「本当は辞めたいが部内・家庭の事情で辞めら

れない」では７特性項目で，「自己表現の手段として」，

「自分を他人に認めて欲しいから」では，「イライラの

状態」，「不安感」，「抑うつ感」でその差は有意なもの

であった．また，「自己表現の手段として」では「一般

的疲労感」や「慢性疲労」，「自分を他人に認めて欲し

いから」では「学習意欲の低下」でその差は有意であっ

た．「ストレス解消・気分転換のため」でも７特性項目

で選択群の有訴率が高く，「身体不調」での有訴率は突

出していた．

「スタッフ等としてプレイヤーとは違う角度の勉強

をしたかったから」でも６特性項目で選択群の有訴率

が高い傾向がみられ，特に精神的側面に関する項目で

高かった．「痩せたいから（太りたくないから）」では，

選択群の精神的側面と学校・部活動の雰囲気や不満に

関する項目が高い傾向が認められた．

「指導者に惹かれて」，「自己鍛錬のため」，「そのス

ポーツを趣味の範囲で楽しみたいから」では，明確な

傾向は認められなかった．

３.運動時間の長短とCFSI

授業以外の週あたりの運動時間は，1.0時間から44.0

時間にわたっていた．その運動時間全体の33.3％，

66.7％を基準に３つの群に分け，運動習慣のない群と

あわせて計４群のCFSIを比較したものが図２であ

る．尚，33.3％は８時間/週，66.7％は16時間/週であっ

た．

７特性項目で長時間群のCFSIが高い傾向がみら

れ，長時間群と運動習慣なし群の差は，身体的および

精神的側面に関する項目で有意なものであった．「慢性

疲労」では運動習慣なし群の有訴率が他群より低かっ

たが，それ以外の項目について，運動習慣のない群と

中程度群，短時間群の３群のCFSIに大きな差はみら

れなかった．

４.運動・スポーツ活動全般に対する満足度と

CFSI

運動・スポーツ活動全般に関する満足度について，

「不満」，「やや不満」と答えた群を「不満」群，「やや

満足」，「満足」と答えた群を「満足」群として，運動

習慣のない群とあわせて３群のCFSIを比較した（図

３）．全特性項目で，不満群が最も高い有訴率を示し，

満足群との差は７特性項目で有意なものであった．

５.運動・スポーツ活動の時間に関する満足度

とCFSI

運動・スポーツ活動の時間に関する満足度について，

「少ない」，「やや少ない」と答えた群を「少ない」群，

「やや多い」，「多い」と答えた群を「多い」群として，

運動習慣なし群とあわせて３群のCFSIを比較した

（図４）．

活動時間に対する満足度からCFSIをみると，多い

群が運動習慣なし群に対して，精神的側面に関する項

図３ 運動・スポーツ活動全般に対する満足度
とCFSI特性項目別平 有訴率（％）
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図２ 運動実施時間とCFSI特性項目別平 有訴率（％）



目と「慢性疲労」の有訴率が有意に高く，特に「慢性

疲労」の差は大きいものであった ．休日の回数に対

する満足度では，精神的側面，学校・部活動の雰囲気

や不満に関する項目，「一般的疲労感」，「慢性疲労」に

おいて，少ない群が他群と比べて有意に高い有訴率を

示した ．練習以外の拘束時間でも同様の傾向がみら

れた ．また，運動・スポーツ活動の時間に関する満

足度の各群の差は，精神的側面より身体的側面，特に

「慢性疲労」でより顕著であった．

６.運動・スポーツ活動の内容，結果，人間関係に

関する満足度とCFSI

同様に，運動・スポーツ活動の内容，結果，人間関

係に関する満足度について，「不満」，「やや不満」と答

えた群を「不満」群，「やや満足」，「満足」と答えた群

を「満足」群とし，運動習慣のない群とあわせた計３

群のCFSIを比較した（図５）．

運動・スポーツ活動の内容，結果，人間関係に関す

る満足度全てに共通する傾向として，不満群と満足群

との差は，身体的側面に関する項目より精神的側面に

関する項目においてより大きなものであった．

目標設定 の満足度についてみると，不満群は全特

性項目で運動習慣なし群に対して有意に高い有訴率を

示し，満足群に対しても「慢性疲労」を除く７特性項

目で高い有訴率であった．活動内容 の満足度につい

てみると，不満群は「一般的疲労感」を除く７特性項

目で運動習慣なし群に比して有意に高い有訴率を示

し，満足群に対しても「身体不調」を除く７特性項目

で有訴率が有意に高かった．成績 および達成度 に

対する満足度では，「身体不調」を除く７特性項目で，

不満群が満足群や運動習慣なし群に対して有意に高い

有訴率を示した．また，仲間との人間関係 および指

導者・スタッフとの人間関係 については，全特性項

目で不満群が満足群および運動習慣なし群に対して有

意に高い有訴率を示し，特に仲間との人間関係に対す

る満足度では，不満群の有訴率の高さは他の満足度に

比べて顕著に高かった．

運動・スポーツ活動の「質」全体をみると，人間関

係に関する満足度（E,F）では，満足群と不満群の差

が大きく，不満群の有訴率が高くなっている．それに

比較すると，成績 や達成度 といった結果に対する

満足度では満足群と不満足群の差は小さかった．また，

図４A～Cの運動・スポーツ活動の時間に対する満足

度と図５A～Fの内容，結果，人間関係に関する満足
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図４ 運動・スポーツ活動の時間に関する満足度
とCFSI特性項目別平 有訴率（％）
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図５ 運動・スポーツ活動の質に関する満足度とCFSI特性項目別平 有訴率（％）



度のレーダーチャートの模様を比較すると，時間に対

する満足度に比べて内容，結果，人間関係に対する満

足度のほうが各群間の差が大きい傾向がみられた．

Ⅳ 察

１.運動の実施理由とCFSI

運動の実施理由からCFSIの有訴率をみると，２つ

のパターンに分かれた．一つはその実施理由を選んだ

群が他群に対して８特性項目の多くで低い有訴率を示

すもの，もう一つはその実施理由を選んだ群が他群に

対して高い有訴率示すものである．前者の実施理由を

グループA，後者をグループBとし，それぞれの実施

理由を検討してみると，グループAに属する実施理由

で運動を行っている者は，その運動・スポーツ活動や

それに一緒に関わる仲間に対して，肯定的にかつ前向

きにとらえていると思われる．また，その活動や得ら

れた結果に対して，他者の評価よりも，自分がどのよ

うに思っているか，評価しているかを重要視している

と えられる．それに対して，グループBに属する実

施理由で運動を行っている者は，「他人に自分を認めて

欲しい」という選択肢に象徴されるように，その活動

自体が「自分にとっての価値」を求めるものではなく，

他人が自分の活動や結果に対してどのように評価する

かがその運動・スポーツ活動実施の理由となっている

と えられる．

川口 は，運動の実施理由とCFSIとの関係につい

て，運動・スポーツ自体に実施理由を持っている者は，

そうでない者，すなわち「痩せたい」「自己鍛錬」といっ

た運動自体以外の副次的な効果を求めて実施している

者や運動習慣のない者と比べて，とくに精神的な側面

に関する有訴率が低かったことを報告し，運動・スポー

ツに対して内発的動機付けがなされていることが，疲

労蓄積を抑制する大きな要因であることを示してい

る．また，深山ら は，女子体育短期大学生を対象に

行った調査で，運動クラブ活動もアルバイトもしてい

ないグループでは，運動クラブには所属していないが

アルバイトをしている者に比べて精神的項目での有訴

率が高く，その原因として生活についての不満感を挙

げている．すなわち，運動に限らず行っている活動に

対する充実感ややりがいといったことが，精神的な疲

労感に影響を与えていると えられる．

近年，セルフエスティーム（self-esteem）が着目さ

れ，様々な角度から研究が盛んに行われている．セル

フエスティームとは，「人が持っている自尊心（self

-respect），自己受容（self-acceptance）等を含む，自

分自身についての感じ方，自己の価値と能力の感覚

感情 」である ．高倉ら は，中学生や大学生で，

高いセルフエスティームを持つ者ほど抑うつ症状が低

いことを報告しており，精神的状態の大きな要素であ

ることがうかがえる．健康的なライフスタイルとの関

連については，川畑ら はセルフエスティームが喫煙

行動に大きな影響を与えていることを報告し，前上里

ら は，セルフエスティームが高い人は精神的・情緒的

に安定しているので，望ましい健康行動を行うとして

いる．また，多川ら はセルフエスティームの高さは正

しい体型認識につながり，そのことは大切な保健意識

であるとしている．これらのことから，セルフエス

ティームは健康的な生活を送る上で重要であることは

明らかである．

運動・スポーツ活動や蓄積的疲労徴候とセルフエス

ティームとの関係についてはほとんど研究されていな

いが，本研究でいうグループAを選択した者は，その

内容から活動自体に肯定的で自分への評価を重視して

おり，セルフエスティームが高いと予想される群であ

る．この群は蓄積的疲労徴候が低く，その傾向は身体

的側面より精神的側面でより低い傾向であった．この

ことから，自分が行っている運動・スポーツ活動に肯

定的な態度を取れるような指導や環境作りが重要であ

ると えられた．

２.運動時間の長短とCFSI

川口は ，高校生を対象とした報告で，週あたりの運

動時間が短いと疲労を蓄積させ，運動時間が長くても

疲労回復が出来ずに心身の疲労が蓄積するとし，高校

生における蓄積的疲労予防からみた場合の最適な運動

時間は10～18時間/週であることを明らかにした．しか

し，女子体育大学生を対象とした本研究では，最適な

運動時間を示すことはできなかった．その理由として，

対象者の違いを 慮に入れなければならないであろ

う．本研究の対象者は体育大学生であり，運動習慣の

ある者の多くは，運動・スポーツを競技としてとらえ

ている．運動実施の目的が，「趣味・楽しみのため」と

いうよりは，個々が目指す大きな目標であり，大学生

生活の中で占める位置がより大きなものになっている

ことが関係しているのかもしれない．
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３.運動・スポーツ活動の時間に関する満足度

とCFSI

運動・スポーツ活動の時間に関する満足度について，

休日の回数が少なく，練習以外の拘束時間が多いと感

じている者は，CFSIが高い傾向が見られ，その傾向は

身体的側面に関する項目でより顕著な傾向がみられ

た．越河ら は，休日出勤の回数が多いと蓄積的疲労徴

候が高くなると報告している．また，運動部活動の休

日が少ない者は，自分の時間が持てない，遊んだりす

る時間がないと訴える頻度が高いとの報告もある ．

拘束時間の長さや休日の少なさは，休息の減少につな

がり，心身の疲労回復が不十分となる可能性が高いと

えられる．逆に言えば，疲労の回復が十分でないた

めに，休日の回数や拘束時間への不満を感じるのであ

ろう．

４.運動・スポーツ活動の内容，結果，人間関係

に関する満足度とCFSI

運動・スポーツ活動の内容，結果，人間関係に関す

る満足度について調査を行ったところ，いずれの質問

においてもほぼ全特性項目で不満群の有訴率が高く，

とくに人間関係，中でも仲間との人間関係について不

満に思っている群の有訴率は突出していた．

これまでに運動・スポーツ活動の満足度と疲労感と

の関係をみた報告はみられないが，生活の質（QOL）

と疲労感との関係についての報告はある．高倉は，睡

眠時間や朝食だけでなく学生生活の質が ，または生

活様式よりもQOLがCFSIと強く関連していること

を報告している ．運動・スポーツ活動は体育大学生に

とって特別な意味を持っていることを えると，運

動・スポーツ活動の質に対する満足度がCFSIに大き

な影響を与えることは当然ともいえる．とくに，運動・

スポーツ活動の時間に関する満足度よりも，活動の内

容，結果，人間関係に関する満足度は，CFSIのとくに

精神的側面に関する項目で，より顕著な傾向がみられ

た．また，運動・スポーツ活動の内容，結果，人間関

係に関する満足度の中でも，「成績」や「達成度」に関

する満足度より「目標設定」や「活動内容」，「人間関

係」に関する満足度がより大きく影響している．これ

らのことから，疲労蓄積が少ない者は，運動・スポー

ツ活動の時間や得られた成績よりも，自分が満足でき

るような過程や環境を重視していると えられ，これ

らの学生では，セルフエスティームが高いのではない

かと推察する．セルフエスティームが低ければ，他者

の評価を気にし，結果を重視する傾向があると えら

れる．このように，特に運動・スポーツ活動によって

得られる充実感ややりがいや円満な人間関係は，セル

フエスティームを高め，蓄積的疲労の予防に非常に重

要であると えられる．

Ⅴ ま と め

女子体育大学生では，運動実施時間よりも，運動の

実施理由や満足度が蓄積的疲労徴候に与える影響が大

きく，中でも，時間や結果に対する満足度より，人間

関係や内容に対する満足度のほうがより強い関係があ

ることが明らかとなった．

Ⅵ 要 約

本研究は，女子体育大学生における量（運動時間），

質（運動実施理由，運動・スポーツ活動への満足度）

と日常の疲労感の関係を明らかにすることを目的とし

た．都内女子体育大学生1654名を対象とし，蓄積的疲

労徴候調査，週あたりの運動時間，運動実施理由，運

動・スポーツ活動への満足度を，質問紙法を用いて調

査をした．その結果，以下の知見が得られた．

１.運動実施理由と蓄積的疲労徴候との関係を見る

と，特に精神的な蓄積的疲労徴候が低い者は，運動

やその活動自体もしくは仲間に対して，他者の評価

より自己評価を重視し，肯定的な態度を示していた．

それに対し，蓄積的疲労徴候が高い者の実施理由は，

他者評価を優先していることが明らかとなった．

２.本研究では，週あたり運動時間が蓄積的疲労徴候

に与える影響は小さいものであった．これは，先行

研究と異なる結果であり，さらなる検討が必要であ

る．

３.現在行っている運動・スポーツ活動の時間への満

足度は身体的側面，内容，結果，人間関係への満足

度は精神的側面の疲労の低減により強く影響を与え

ていることが明らかとなった．とくに，人間関係や

方法・内容等の満足度が蓄積的疲労徴候に与える影

響が大きかった．
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