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1.は じめ に

現代社会は ス トレス社会 とも言われ、現在そ して将来、 自分の身 にふ りかかるであろ う

様々なス トレッサーに対 して、 どの ように対処 してい くかとい うス トレス ・マネジメソ ト

テ クニ ックを身につけ ることは、重要な課題で ある。

ス トレスに よってひきおこされる疾患を総称 して、 ス トレス関連疾患 と呼ばれてい るが、

今後、ス トレス関連疾患 はます ます増加す ることが予想 されている1)。 精神的 ス トレスが

関係 しているものとしては、心身症のほか各種精神障害がある1)と 言 われ、特 に、思春期

～青年期によ くみられ る心身症 と して、過敏性腸症候群、 自律神経失調症、頭痛、過換気

症候群、摂食障害 などがあげられている2)。

心身症の治療にあたっては、行動療法の中に運動 ・スポー ッを取 り入れることがで き、

運動 ・スポーツは、抗不安 ・鎮静作用 や抗 うつ作用 を有す るので、神経症や うつ病の治療

にも援用 され るDこ となどか ら、 「スポーッ ・セラピー3)」 は、 ス トレス関連疾患の治療

として も期待 されている。

さらに、体育科学 セソターが継続的に行 って きた調査において、運動 ・スポー ツの 目的

ない しはそれに期待す るものとして、 ス トレスの解消が第一位 を占めていた。その傾 向は

性、年齢、職種 を問わず認 められ、成人病の予防や体 力増進 とい った 目的 を しのいでいた

1)と 言われ
、社会全般において も、 ス トレス ・マネジメソ トとしての運動 ・スポー ツの果

たす役割は、今後、 さらに広 ま り、深まってい くものと予想 され る。

竹中 も、 「ズポーツや運動がス トレス緩和 、または解消 に役立つ ことは、従来か ら言わ

れて きた ことでもあ るし、精神科や心療 内科の医師でさえ、気分転換 の方法 として、彼 ら

の患者 に軽 いスポー ツや運動を薦めてい ることも事実 である4)」 と述べ、 「児童のための

ス トレス ・マネジメソ ト教育の試み5)」 を行 い、将来、ス トレス ・マネジメソ トを学校教

育で扱 うことが必要 となることを予測 してい る6)。

また、本学の理念である生涯教育 とい う観点か らも、生涯 スポーツにむけてのモテ ィベー
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シ ョンとい う意味で、 ス トレス ・マネジメソ トとしての大学保健体育の果たす役割 は、大

きい と考 える。

そこで、本研究では、本学学生 を対象と したス トレスと体育実技の授業 に関するア ソケー

ト調査 の結果 から、本学学生のス トレスの現状 を把握 し、ス トレス ・マネジメソ トと して

の体育実技の役割 と可能性について検討す る。

11.方 法

L調 査 対象:大 手 前女 子 短期 大 学 一 回生281名(調 査 内容10)の み166名)。

2.調 査期 間:1992年12月9日 ～1993年1月15日

3.調 査 内容

1)ス トレスに対 す る行 動 パ ター ン:ス トレスに対 す る行 動 パ ター ソをみ る指 標 と して 、

東 京 ス トレスマ ネ ジ メソ ト編 の 「ス トレスマ ネ ジ メソ ト」 か ら 「ス トレスチ ェ ックシー

ト17>」 を使用 した。 心 臓 病患 者 の研 究 に基 づ く"タ イ プAとB"と して有名 な二 つ

の行動 パ ター ソをテ ス ト化 した もので あ り、 タイ プAは 、何事 に も過 剰適 応 しや す く、

いつ もス トレス レベル が高 い タイ プ、循環 器 系 の疾 患 に罹病 しやす い と言 わ れて い る。

評 価

0～53 平均的

54到
_ス トレ・サーに翻 翫 しやすし傾 向漂 臆

go～1危 険

2)ス トレスサ イ ソの 自覚:ス トレス サ イ ンの 自

覚 をみ る指標 と して、桂 戴 作作 成 の 「簡 易 ス ト

レス度 ・チ ェ ック リス ト(自 己評定 用)SCL-

S8)」 を使 用 した。

評 価

・～5紅 常

6～10 軽 ス トレス(休 養)

11～20 ス トレス(医 師受診)
一　

21～30路 トレス強 優 治療)

3)ス トレス を感 じる有 無 、4)ど こで一 番 ス トレス を感 じるか、5)ス トレ ヅサ ー

(多肢 選択)、6)ス トレス解 消法(多 肢 選択)、7)体 育実 技 の授 業 は ス トレス解 消 にな っ

た と思 い ます か、8)体 育実 技 の授 業 の 中で ス トレス解 消 にな った種 目(多 肢 選 択)
、9)

体 育実技 の授 業後 気分 が ス ッキ リした理 由(自 由記述)、10)体 育 実技 の授業 へ望 む こと・

体育 実技 の授業 が及 ぼ した 影響(3項 目まで選 択 可)。
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III.結 果

1.ス トレス に対 す る行動 パ ター ン

採 点結 果 よ りス トレスに対 す

る行 動 パ ター ソは、図1に 示 す

よ うに、3つ の評価 に分 け られ 、

「平 均 的 」8.5%(24人)、 「ス

トレッサ ー に過 剰適 応 しやす い

傾 向、 要注 意」86.8%(244人)、

「危 険 」4.6%(13人)で あ った。

平均的

要注意

危険
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(単位:%)

80100

:
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蜀8.51:
1
≡ 86.8 1
苧"

;
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;

図1ス トレスに対する行動パターン評価

N・=24

N=244

N=13

2.ス トレスサ インの 自覚

ス トレスサ イ ソの 自覚 の各項

目に○ を した学 生 の人数 と割 合

に ついて は 、表1に 示 した。

また、 図2に 示 した よ うに、

合計 点数 よ りス トレスサ イ ソの

自覚 は、4つ の評価 に分け られ、

「正 常」41.8%(115人)、 「軽

ス ト レ ス 」42.2%(116人)、

「ス トレ ス」16.0%(44人)、

「ス トレス強」0%(0人)で あ っ

た。

正常

軽 ス トレス

ス ト レ ス

ス トレス強
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図2ス トレスサインの自覚評価

N=115

N=U6

N=44

N=0

3.ス トレス を感 じる有 無

「ス トレス を感 じる ことが あ

ります か」 とい う設 問 に対 して

は、 図3に 示 した よ うに、 「大

い に あ る」8.5%(24人)、 「多

少 あ る」53.4%(150人)、 「あ

ま りな い 」35.9%(101人)、

「ま った くない 」2.1%(6人)

で あ った。

ス トレスに対す る行 動 パ ター

ソと ス トレスを感 じる有無 との

大いにある

多少ある

あま りない

まった くない

010203040

(単 位:%)

506070

劉8 5

53 41

35.9 1

12.・

図3ス トレスを感 じる有無

N=24

N=150

N=101

N=6
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表1ス トレスサインの自覚
N・=281

朝 、気持 ち良 く起 きられない ときがあ る。(前 日の疲れが残 ってい るよ うな気がす る)

時 々立 ち くらみ しそ うにな る。C-・ 瞬、 クラクラ ッとす ることがあ る)

屑 が こる。(頭 が重 い)

眼 が疲れ る。(以 前に比 べ ると眼の疲 れ ることが多い)

勉 強 に対 してやる気がない。(集 中力 もな くな って きた)

何 かす るとす ぐ疲れ る。(以 前 に比 べ ると疲 れやす くな った)

時 々鼻 づま りをす る ことがあ る。(鼻 の具 合がおか しい ことがあ る)

頭 が ス ッキ リして いない。(頭 が重 い)

なか なか疲れ がとれ ない。(以 前 に比 べる と疲 れがた まりやす くなった)

手 足が冷た いことが多 い。(以 前 はあま りなかった)

夢 を見 ることが多 い。(以 前はそ うで もなかった)

寝 付 きが悪 い。(な かなか眠れ ない)

背 中や腰 が痛 くなることが多 い。(以 前 はあま りなかった)

食物 が 胃に もたれ るよ うな気 がす る。(な んとな く胃の具 合がおか しい)

腹 がは った り、痛んだ りす る。(下 痢 と便秘 を交互 に繰 り返 した りす る)

ち ょっと した ことで も腹 がたつ。 〈イライラす ることが多 い)

の どが痛 くな ることが多い。(の どが ヒ リヒ リす ることが ある)

しば しば 口内炎 がで きる。(以 前 と比べて 口内炎が出来やす くなった)

今 まで好 きだ った物 をそ う食べ たい と思 わな くなった。(食 物 の好みが変わ って きている)

よ く風邪 をひ く,,(し か も治 りに くい)

目 まいを感 じることがあ る。(以 前 は全 くなか った)

胸 が痛 くな ることがあ る。(胸 がギ ュッと しめつけ られ るような感 じがす る)

手 のひ らや脇 の下 に汗 の出る ことが多い。(汗 をか きやす くな った)

人 と会 うのがおっ くうになっている。(以 前はそ うで もなか った)

二耳鳴 りがす る ことがあ る。(以 前はなか った)

このごろ体 重が減 った。(食 欲がな くなる場 合 もある)

急 に息苦 しくなる ことがある。(空 気 が足 りないよ うな感 じがす る)

時 々動悸 を うつ ことがある。(以 前は なかった)

舌 が 白 くなって いることが多い。(以 前は正常だ った)

夜 中の1時 、2時 頃に 嗣が さめて しま う。(そ の あと寝つけ ないことが多い)

15154.1

13949.8

ユ3247.3

13ユ47。0

13046.6

10035.8

8931.9

8028.7

7828.0

7828、0

65123.3
64i22.9
6422.9

602L5

56120.1

51

49

44

41

38

18.3

17.6

15。8

14.7

13,6

37i13・3

3311L8

2810,0

217.5

196.8

15i5・4

5.0

4,3

3.2

2。9

相 関 関係 につ いて は、 図4に 示 した。 ク ロス集 計 した結果 、 ス トレス行 動 パ ター ンは、

「平 均 的」 よ り も 「要 注意 」 が 、 「要 注 意」 よ りも 「危険 」 の方 が、 ス トレスを感 じる

有無 につ い て、 「大い に あ る」 「多少 あ る」 と答 えた者 が 多 く、 「あ ま りない」 「ま っ

た くない」 と答 え た者 が少 な く、有 意 な相 関 が み られ た(P<0.05)。

また、 ス トレス サイ ソの 自覚 評価 とス トレスを感 じる有無 との相 関 関係 につ いて は、
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図5に 示 した。 クロス集計 した結果 、

ス トレスサ イ ソの 自覚 は 、 「正 常 」

よ りも 「軽 ス トレス」 が、 「軽 ス ト

レス」 よ りも 「ス トレス」 が、 ス ト

レス を感 じる有無 につ いて 、 「大 い

にあ る」 「多少 あ る」 と答 えた者 が

多 く、 「あ ま りない」 と答 えた者 が

少 な く、 有 意 な相 関 が み られ た(P

<0.001)。

危 険23.169.2

7.7

P<0.05

薩1大いにある 團 多少ある 目 あまりない

口 まった くない

図4ス トレスに対する行動パターンとス トレ

スを感 じる有無

P<0.001

團 大いにある 園 多少ある 目 あまりない

口 まった くない

図5ス トレスサインの自覚評価とス トレスを感 じる

有無

4.ど こで一 番 ス トレスを感

じるか

ど こで 一・番 ス トレスを感

じるか につ いて は、 図6に

示 した よ うに、 「家庭 ・学

校 生 活以 外 」65%(165人)、

「学校 生活」17.7%(45人)、

「家庭生 活 」13.4%(34人)

で あ った。

家庭 ・学校生活
以外

学校生活

家庭生活

その他
(2つ 以上解答)

その他
(3つ 以上解答)

01020304050

1 }

6515
5

塁

17.71
l
l
1

11314
1
}
{
}
1

蜀3.5

0.4

(単位:%)

6070

N=165

N=45

N=34

N=9

N=1

図6ど こで一番 ス トレスを感 じるか
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5、 ス トレッサ ー

ス トレッサ …について は、

図7に 示 した よ うに、 「家

族 ・友人以外 との 人間関係 」

30.6%(86人)が 最 も多 く、

「勉 強 の こと」29.2%(82

人)、 「お金 が な い」29,2

%(82人)、 「生 きがい ・将

来 の こ と」25.6%(72人)、

1自 分 の容姿 の こと」20.6

%(58人)等 が続 いた。

家族 ・友人以外 と
の人間関係

勉強の こと

お金がな い

生 きがい ・将来の

こと

自分の容姿のこと

自分の時間がとれ

ない

友人との対人関係

自分の性格のこと

家族 との人間関係

恋愛 の こと

健康 ・病気のこと

クラブの こと

そ の他

6.ス トレス解消 法

ス トレス解 消法 につ いて

は、 図8に 示 した よ うに、

「人 と しゃべ った り話 を聞

いて も ら う」68%(191人)

が最 も多 く、 「カ ラオケ」

41.3%(H6人)、 「寝 て し

ま う」36.7%(103人)、

「シ ョッピソ グ」36.3%(1

02人)、 「の ん び りす る時

間 を と る」28.1%(79人)、

「食 べ る」23.8%(67人)、

「音楽鑑賞 」21.7%(61人)、

「趣 味 ・スポ… ツに打 ち込

む」20.6%(58人)等 が続 い

たQ
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7.体 育 実技 の授 業 は ス トレ

ス解消 に な った と思 いま

すか

「体 育 実技 は ス トレス解

消 に な った と思 い ます か」

とい う設 問 に対 して は、 図

9に 示 した よ うに、 「い つ

もな った」10.8%(30人)、

「時 々 な った」66.5%(185

人)、 「あ ま りな らな か っ

た」9.4%(26人)、 「全 く

な らなか った」1.1%(3人)、

「わ か らな い 」12.2%(34

人)で あ った。

いつ もな った

時々な った

あまりならなかっ

た

まった くならな
かった

わか らない

(単位:%)

010203040506070

110.8

66.5 1

9.4

112.2

1

]・.1

N=30

N=185

N=26

N=3

N=34

図9体 育実技の授業はス トレス解消になったと思いますか

8.体 育実 技 の授 業の 中 で ス

トレス解消 にな った種 目

ス トレス解 消 にな った種

目に つい て は、 図10に 示 し

た よ うに、 「エ ア ロビ ック

ダ ソス」49.1%(138人)が

最 も多 く、 「バスケ ッ トボー

ル」39.5%(111人)、 「ドッ

ジボー ル」37.7%(106人)、

「バ レー ボール」29.9%(8

4人)、 「バ トミソ トソ」19.

6%(55人)、 「ス トレ ッチ

ソ グ」13.5%(38人)、 「レ

ク リエー シ ョソゲ ーム」11.

7%(33人)、 「呼 吸(リ ラク

ゼー シ ョソ)」7.1%(20人)

等 が続 いた。

エァ ロビックダンス

バ ス ケ ッ トボ ー ル

ドツ ジボ ー ル

バ レー ボ ー ル

バ トミ ソ トソ

ス ト レ ッチ ン グ

レク リエ ー シ ョ ソ

ゲ ー ム

呼 吸

ソフ トバ レーボール

卓 球

ゴ ム と び

ム ー ブ メ ソ ト

ダ ソス(創 作 発 表)

姿 勢

イ ンデ ィア カ

ブライソ ドウォー ク

0 10 20 30

{

49.1 ヨ

39.5 1
1

37.7 ヨ

29.9 旨

19.61
;
13.51

111.7

1i7

15

翻3.6

翻3.6

鍾3、2

彊2.5

鑑2.5

翌 ・.8

翻・.4

(単位:%)

4050

N=138

N=111

N=106

N=84

N認55

N=38

N=33

N=20

N=14

N=10

N=10

N=9

N=7

N=7

N=5

N=4

(多肢選択による解答)

図10体 育授業の中でス トレス解消になった種 目
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9.体 育実技の授業後気分が スッキ

リした理 由

毎回の体育実技 の授業の終 わ り

に、 「気分 がす っき りした」 「か

わらない」 「気分が不快になった」

などを自己チェックする体調チェッ

クカルテを記入 してお り、 「気分

がす っき りした理 由」を表2に 示

した。

「気分がす っきりした理 由」 に

ついては、 「思いっき り、た くさ

ん体 を動 か したか ら」 、 「汗 をか

いたか ら」、 「楽 しかった、おも

しろか ったか ら」、 「運 動不 足解

消 にな ったか ら」 、 「音楽 を聴 き

なが ら動 いたか ら」等の答がみ ら

れ た。

表2体 育実技の授業後気分がスッキ リした理由

10.体 育実技 の授 業へ望 む こと ・

体 育 実技 の授 業 が 及ぼ した

影 響

体 育 実技 の授 業 へ望 む こと

に つい て は、 図11に 示 した よ

うに、 「気 晴 ら しや ス トレス

解 消 」71.3%(U7人)が 最 も

多 く、 「友 人 との コミュニケー

シ ョソ」42.7%(70人)、 「健

康 の維持増 進」40.9%(67人)、

「肥 満解 消 .135.4%(58人)、

「自分(か らだ)へ の 気 づ き」

26.2%(43人)が 続 い た。

さ らに、1994年 に行 った調

査結 果 にお い ては 、 「気 晴 ら

気晴らしや
ストレス解消

友人とのコミュニ
ケーショソ

健康の維持増進

肥満解消

自分(からだ)への
気づき

心身の調和的発達

体力増強

スポーツの
技術習得

精神力の強化

人格の形成

その他

0

;;1;

{
「

L

71.3灘}
}{

最ll }

;1
;"42.7

手
:1、}

;、:4・ ・9'"翻
;}
1

35.4
} 1
ll

26.21
ll

24.4i
ll

灘17.7
}

1.._匡7.7

ヨ

:1

郵.7;
ll

l・β;
:}

lL頃1

(単位:%)

102030405060708090

N=U7

N轄70

N=67

N=58

N=43

N=・40

N黛29

N=29

N=11

N;3

N=2

(3項 目まで選択 汀に よる解 答)

図 月 体 育 実 技 の 授 業 へ 望 む こ と
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しや ス トレス解消 」61.6%が

最 も多 く、 「健康 の維 持増進」

41.3%、 「友 人 との コ ミュニ

ケ ー シ ョソ」39。4%、 「肥満

解 消」31.1%の 順 で あった9)。

体 育実 技 の授 業 が及 ぼ した

影響 につ いて は、 図12に 示 し

た よ うに、 「気 晴 ら しや ス ト

レス解 消 」84.9%(141人)が

最 も多 く、 「友人 との コ ミュ

ニケー シ ョソ」53.6%(89人)、

「自分(か らだ)へ の気 づ き」

46.4%(77人)、 「健 康 の維

持 増進 」38.6%(64人)が 続 い

た。

気晴らしや
ストレス解消

友人とのコミュニ
ケーション

自分(からだ)への
気づき

健康の維持増進

心身の調和的発達

肥満解消

体力増強

スポーツの
技術習得

精神力の強化

人格の形成

その他

(単位:%)

0102030405060708090

N=141

N=89

N=77

N=64

N=38

N=32

N=21

N=11

N=3

N=1

N=1

(3項 目まで選択可による解答)

図12体 育 実技の授業が及ぼ した影響

}
【

:1
84.9 1

l
I
53. 6'

・1

1
14; 6.4 i
3
,138.
i
6 }

2

22.9

:

19.3

7

1
:

.調12
1

郵.6
1

到1.8

1
0・61

0.61
2

さ らに、1994年 に行 った調査 結 果 に おいて は、 「気晴 ら しや ス トレス解 消」73.9%が

最 も多 く、 「友人 との コ ミュニ ケー シ ョソ」56.9%、 「自分 の か らだ へ の気 づ き」42.1

%健 康 の維 持増 進」41。8%の 順 で あ った9)。

1992年 と1994年 の調査 結 果 を比較 す る と、担 当教員 の特 色 に よ り、項 目の順 と数 値 に

多 少 の違 いは見 られ た ものの 、 「体 育 実技 の授 業 へ望 む こと」 と 「体 育 実技 の授 業 が及

ぼ した影 響 」 の両者 共 に、 「気 晴 ら しや ス トレス解 消 」 が第一 位 にあ げ られた とい う点

は、一致 して いた。

w.考 察

1.本 学学生のス トレスの現状

以上の結果 から、約9割 の学生がス トレッサーに過剰適応 しやすい傾向にあ り、約6

割の学生がス トレスサイソを自覚 し、ス トレスを感 じていると意識 してい ることがわかっ

た。半数近い学生が、ス トレスサイソとして、 「朝、気持 ち良 く起 きられない ときがあ

る(前 日の疲れが残 っているような気 がす る)」 「時 々立 ち くらみ しそ うにな る(一 瞬 ク

ラクラッとすることがある)」 「肩が凝 る(頭 が重い)」 「眼が疲 れる(以前 に比べ ると眼

の疲れることが多い)」 「勉強に対 してや る気がない(集 中力 もな くなってきた)」 といっ

た症状 を 自覚 していることか ら、教育現場においては、身体の健康 づ くりの充実 を図 る

ことは もちろんの こと、精神的 ス トレスを抱 えた学生たちを受け止め、 ケアす る場 の必

要性 を強 く感 じるQ
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また 、 「勉 強 に対 して や る気 が な い(集 中力 もな くな って きた)」 と感 じて い る学 生 が

半数 近 く存 在 してい る ことは、 現代 社 会 では 、 当た り前 の現 象 な ので あ ろ うか。

丸 野1°)は、 「本 来 、子 ど もとは 、 い ろい ろな もの に興 味 、関心 を示 す は ず なの に、最

近 の子 ど もは 、何 事 に対 して も全 く無 関心 で あ り、 た と え感 動 を引 き起 こす よ うな場面

や状 況 に遭 遇 した と して も全 く無感 動、 無表情 を示 し、何 を考 えて い るの かわか らない。

それ だけ で な く、 ほ とば しるい よ うなエ ネルギ ーは どこに消 え去 った のか全 く無気 力 で、

自分 か ら積 極 的 に課 題 や 問題 状 況 に取 り組 む姿 勢 が み られ な い。 …なぜ 、 この よ うな歪

ん だ精神 世 界 が子 ど も達 の心 の 中 に産 み 出 され て しまっ たので あ ろ うか。 」 と問題 定 義

を投 げ か けて い る。 「勉 強 に対 してや る気 がな い(集 中 力 もな くな って きた)」 と、多数

の学 生 た ちが感 じて しま うことは 、心理 的 ス トレス以前 の 、非常 に大 きな根 本 的 な問題

が存 在 して い る よ うに感 じる。

さらに、6割 以 上 の学 生 が家庭 ・学 校 以外 の場 で一 番 ス トレスを感 じると答 えて お り、

ス トレ ッサ ー と して 「家 族 ・友 人 以外 との人 間 関係 」や 、 「生 きが い ・将 来 の こと」 と

答 えた者 が多 か った。 この こ とか ら も、 コ ミュニ ケー シ ョ ンや アイ デ ソテ ィテ ィ確 立 の

た めの アプ ロー チ が望 まれ るQ

次 に、 ス トレス解 消法 につ いて み ると、約4割 の学 生 が、 「カ ラオ ケ」 と答 え、2割

の学 生 が 、 「音楽 鑑 賞」 と答 えて い る。 「ミュー ジ ック ・セ ラ ピー には 、受動 的療 法 一

聴 く、 能動 的 療法 一歌 う、演 奏 す るの3つ が あ る")。 」 と言 われ 、 「カ ラオ刎 「音 楽

鑑賞 」 は 、 「音 楽療 法(ミ ュー ジ ック ・セ ラ ピー)」 と して の役 割 も果 た して い ると考 え

られ る。

また、 約2割 の学 生 が ス トレス解 消法 にあ げて いた 「趣 味 ・ス ポー ツに打 ち込 む 」 に

つい て は、打 ち込 み過 ぎ るこ と も、 それ 自体 が大 きな ス トレス にな るこ とがあ り、 話 は

別 で あ るが 、夢 中 に なれ る趣 味 ・ス ポー ツを もって い る とい うことは、幸 せ な ことで あ

り、特 に、現 代 の よ うな高 齢化 社 会 に おい て は、重 要 な意 味 を もつ と思 われ る。

「人 が リラ ック ス し、意 識 が集 中 した と きに強 く出 る脳 波 の一種 で あ る 『α波 』 が 、

音 楽 や絵 画 、 ス ポー ツな どの趣 味 に没 頭 して い る と きや、 禅 や ヨガ の瞑想 を して い る と

きに もた くさん出 る」12)と 言 わ れ、 また、 白山1)が 、 「これ か らは 、 『見 る スポ ー ツ』

よ りも 『や るス ポー ツ』 に よ り精 神的 ス トレス を解 消す るのが主流 とな るよ う望 まれ る」

と述 べ て い る よ うに、学 生 た ちが、将 来 、充 実 した豊 か な社会 生活 を送 るため に も、 自

分 の好 きな趣 味 ・スポー ツに出会 う機 会 を与 え る生 涯教 育 の充 実 が望 まれ る。

そ の他 、 「食べ る」 とい うこ とを、 ス トレスの吐 け 口に して い る学 生 が2割 を越 す と

い う点 につ いて は 、 ス トレスと過 食 との関係 を追研 究 す る必要 があ る。
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2.ス トレス ・マ ネジ メ ン トと して の体 育実 技 の役 割 と可 能性

体 育 実技 の授 業 は1年 次 に必修 で通 年 あ る。

授 業 の 目的 と して は、 「体 育嫌 い」 の学 生 に対 応 す るた め、運 動 ・スポー ッ技 術 の 向

上 の み に と らわ れ る ことな く、 「ス トレスマネ ジメ ソ ト」 「友人 との コ ミュニ ケー シ ョ

ソ」 「自分(か らだ)へ の気 づ き」 「健 康 の維 持増進 」 等 を重 視 して 行 って きた。

授 業 の内容 と して は、 毎 回の授業 前半 に、 「エ ア ロビ ックダ ソス」 「ス トレッチ ソグ」

「筋 力 トレー ニ ソグ」 な どを行 い、授 業後 半 は、 「ダソス」 「ボールゲ ーム」 「軽 スポー

ツ」 「レク リエ ー シ ョソ」 な どを行 った。具体 的 な種 目と して は、 「バス ケ ッ トボ ール」

「バ レー ボー ル」 「ソフ トバ レー ボール」 「イ ソデ ィアカ」 「バ トミソ トソ」 「卓 球 」

「ドッジボー ル」 「ゴム とび」 「レク リエー シ ョソゲー ム」 、そ の他 、 ダ ンスの関 連領

域 と して 、他者 との コ ミュニ ケー シ ョソや 自分 への気 づ きを深 め るた め、 「呼 吸」 「姿

勢 」 「ブ ライ ソ ドウォー ク」 「ムー ブ メ ソ ト」 をそ れぞ れ1回 ず つ行 った。 そ の他 、後

期 の授業 の うち5回 は学 園祭 にて行 うダ ソスフ ェステ ィバル に向け ての 「ダソスの グル ー

プ創 作 ・発表 」 を行 った。

体 育実 技 の授業 に望 む ことにつ いて、 「気晴 ら しや ス トレス解 消」 と答 えた学 生 が最

も多 か った ことか ら、 体育実 技 の授業 におけ るス トレスマ ネ ジ メソ トに対 す るニー ズが 、

大 いに あ る ことが認識 で きた。

また、体 育実技 の授 業 が及 ぼ した影 響 につ いて、 「気 晴 ら しや ス トレス解消 」 と答 え

た学 生 が最 も多 い ことや 、約8割 の学 生 が 「体 育実技 の授業 は ス トレス解 消 に な った」

と答 えて い る こ とか ら、体 育実 技 の授 業 が 、 ス トレスマ ネ ジ メソ トに貢 献 で き うる可 能

性 を 、見 い だせ た。 ま た、体 育実 技 の授業 の 目的 と して い る ことが、学 生 の意 識 の 中で

も認知 されて い るこ とが確 認 で きた。

ス トレス解 消 にな った種 目と して 、 「エ ア ロ ビ ック ダソス」 とい う答 が最 も多 か った

ことは、注 目す べ き点 で あ る。

関'3)は フ ィッ トネ ス クラブの エア ロ ビクスについて 、 「無理す る ことな く、 自分 の ペー

スで楽 しみ なが ら鍛 え よ うとの姿勢 が貫 かれ て い る。 き っと エア ロ ビ クスが最 もス トレ

スの解 消 を意識 的 に考慮 して い るに違 い な い。 … ス トレ ッチは筋 肉を伸 ば す ことで身体

の緊 張 を解 くばか りでな く精 神 面 の リラ ック ス も図 って い る。 そ して、 リラ クゼ ー シ ョ

ソに至 って は初 歩 的 な瞑想(メ デ ィテ ー シ ョソ)を も含 ん で い る。終 了時 に は、 … エ ア ロ

ビクスは …心 も身体 も リフ レ ッシ ュさせ る。 しか も、 それ は 自力 で な されね ばな らない。

こ こに ス トレス発散 以上 の こ とが実 践 され て い る。」 と述 べて い る。

尚、 「エ ア ロ ビ ックダ ソス」 を含 む有 酸 素運 動(エ ア ロ ビクス)が 、 ス トレス ・マ ネ ジ

メ ソ トに有 効 で あ る とい うこ とは 、科学 的 に も立 証 され て い る。

竹 中4)14)は 、 「有 酸 素性作 業 能 の大 きい人 は、 小 さい 人 に較 べ、心 理 的 ス トレス を与
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えた後 の心 拍数 の回復 が速 い ことが報 告 され て い る。 これ らの研 究 は、定 期 的 な運 動 に

よ り、心 理 的 ス トレス に対 す る生理 反 応 が変容 す る ことを報告 して お り、 ス トレス ・マ

ネ ジ メ ソ トと して の運 動 の心 理 的効果 を客観 的 に調 べた もの と して きわめて興 味深 い。 」

「有 酸 素運 動 が最 大酸 素摂 取 量 、心 拍 出数 の増 強 、安 静 時心 拍数 の低 下 な どの生理 学 的

恩 恵 を もた らす ことは、従 来 の 研究 に よ り確 か め られて きた。 …現 実 に 、体 力 の低 い者

が ス トレスに対 して過 度 の反 応 を示 し、 それ故 体 力 の高 い者 と比 較 して ス トレス関連疾

患 を導 く リス クが大 ぎい な らば 、有 酸 素運 動 は体 力 の低 い者 に とって 、 ス トレス対 処 の

た め有効 な処 方 と成 り得 る。 」 と述 べ 、 「今後 の研究 と して、 なぜ ス トレス反 応 が有酸

素運 動 に よって改 善 され るの か を明確 に す る必要 があ る。 」 と指 摘 して い る。

これ らの観 点 か ら も、 ス トレスマ ネ ジ メ ソ トの方法 の1つ と して 「エ ア ロ ビ ック ダ ソ

ス」 が 有効 で あ る ことが期待 で き る。 そ の他 、 「ボデ ィワー ク」 、 「ス トレ ッチ ソ グ」

は、 自分 のか らだ への気 づ きや リラ クゼー シ ョソとい う点 か らも、 ス トレス ・マ ネ ジ メ

ソ トと して の役割 が、大 い に期 待 で きる と思 わ れ る。

最 後 に、体 育 実技 の授 業 の 中の種 目で 、特 に、 「ダソス」 に関 して、 ス トレス ・マ ネ

ジ メ ソ トと して の 可能性 を検 討 して みた い。

高度 に発達 した機 械 化、文 明化 が進 行 す る社 会状 況 へ の対応 と して、1940年 代 に ア メ

リカで ダ ソスや 音楽 、 あ るいは絵 画 や演 劇 な どの芸 術 的表 現活 動 に よる精 神療 法 が取 り

Lげ られ る よ うにな った15)。 近 年 、 日本 にお いて も ダソ スセ ラ ピー の研 究報 告 が され15)

二6)17)
、 注 目 され る よ うに な って きた。

1966年 に ア メ リカ ソ ・ダ ソス ・セ ラ ピー協 会(ADTA)が 設 立 され た当 時 「ダ ソス ・

セ ラ ピーは 身体 と精 神 の統 合 を達 成 す るた め に、 ダ ンスの あ らゆ る要素 を計 画 的 に用 い

るこ と一}と定 義 され たが 、1970年 代 に入 ると 「ダ ンス/ム ー ブ メ ソ ト ・セ ラ ピー一は 、個

人 の感 情 と身体 の統合 を促 進 させ る過 程 で ムー ブ メ ソ トを心理 療 法 に用 い る こと」 とい

う定 義 に改定 した 。現 在 で は流派 や理 論 的 背景 、 あ るいは実 施 され る場 所 に よって 、 ダ

ソス ・セ ラ ピーや ムー ブ メ ソ ト ・セ ラ ピ～一、 さ らに、ADTAの 定 義 どお り両 者 を併 せ

て ダ ンス/ム ー ブ メ ン ト・セ ラ ピー と呼 ばれ て い る18)。

ダ ソス ・セ ラ ピー の対 象 は 、精 神 病 か ら発達 や 情緒 障 害 、 リハ ビ リテー一シ ョン、摂 食

障害 の治療 、 そ して健 常 者 の ス トレス解 消 や潜 在 能 力開 発 まで 多種 多様 で あ り'7)、 「入

が居 ると ころな らど こで も、 ダ ソス ・ムー ブ メ ン ト ・セ ラピス トが活 動 す る余 地 が あ る」

と も言 わ れて い る】9)。

宮原2①は ク リエイ テ ィブ ダ ソスと ダ ソス療 法 を比較 して、 「ク リエ イテ でブ ダソスは 、

人間 をま る ご と扱 う活 動 で あ るた め に、知 的 、感 情 的、 身体 的機 能 をす べ て活 用 し、 自

己 へ の気 づ き、 自己成 長 、 自己 実現 な どを促進 す るの に理想 的 な媒体 で あ る。 こ う した

教 育的 意義 を考 慮 す る と、 ク リエイ テ ィブダ ソス を純 粋 な芸 術活 動 と して の み と らえ る
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ことには 問題 は あ るが、 そ うか とい って 、教 育 の一環 と して心理 療 法 と して ダ ソス療 法

を実 施 す るのは不 適切 だ」 と述 べて い る。

確 か に、授 業 に おいて 、治 療 と して の ダ ソス療 法 を実 施 す るとい うこ とに な ると、不

適 切 で あ ろ うが 、 イギ リス ・ラバ ソセ ソター所長 、 マ リオ ソ ・ノー スが述 べた2')「 す べ

て の よ き教育 には セ ラ ピー と して の効 果 がみ いだ せ る。 特 に ダソ ス芸 術 は、 特別 の問題

を抱 え た生徒 を助 け る とい う価値 を も って い る。 …学校 現場 で ダンスが もつ セ ラ ピー と

して の価 値 は たい へん大 きい。 」 とい う言葉 どお り、 良 きダ ソス教 師 の も とで 、技 術 の

上 手 下手 に こだわ るこ と よ りも、学 生 た ちの心 の解 放 を重 視 した理 想 的 な ダソ ス教 育 が

展開 され た時、 意 図 しな くて も、結 果 と して 、 「ダ ソス」 は、 セ ラ ピーに もつ な が る も

ので あ る と考 え る。 学校 現場 で行 われ る 「創作 ダソス」等 の 「ダソ ス」 にお いて は、 プ

ロの ダソサー を育 て る機 関 でな いな らば 、芸 術面 ば か りが クロー ズア ップ され、 テ クニ ッ

クの あ るな しで評価 され るこ とよ りも、 「セ ラ ピー と して の ダ ソス」 の価値 に注 目 し、

そ の精神 を教 育 の中 にい か して い くことは、 む しろ、大切 で 、意 義 の あ る ことだ と感 じ

て い る。 も しかす る と、 ダソサ ーを育 て る ことにお いて も、 ダ ソサー と して の身体 をつ

く り、表 現 す るため の テ クニ ックを鍛 練 す る こ とと並 んで、 必要 不 可欠 な もので あ るの

か も しれ な い。

今 回の調 査結 果 か らは 、体 育実技 の授業 で行 った ダ ソスの関連 領域 の うち、 「エ ア ロ

ビ ックダ ソス」 以 外 の ダ ソスに関 して ス トレス ・マ ネ ジ メソ トと して の可 能性 を認 識 す

る こ とは で きな か った が、今 後、 「ダ ソス創 作 ・発表 」 が 、 自己表 出 ・自己表 現 ・非 言

語 的 コ ミュニ ケー シ ョソ を促 し、 ス トレス ・マ ネ ジメ ソ トに つな が る よ うな授 業 を展 開

して い くこ とが理 想 で あ る。

W.ま とめ

本学学生 を対象 としたス トレスと体育実技の授業に関するアソケー ト調査 を実施 した。

調査結果 よ り、本学学生 のス トレスの現状を把握 し、 ス トレス ・マネジメソ トとしての

体育実技 の役割 と可能性について検討 した。

1.本 学 学 生 の ス トレスの 現状

1)ス トレスに対す る行 動 パ ター ソ

約9割 の学 生 が ス トレ ッサー に過剰 適 応 しやす い傾 向 に あ る ことが わか った。

2)ス トレスサ イ ソの 自覚

ス トレスサ イ ソの 自覚評価 は、約6割 の学生 が、 「軽 ス トレス」 、 「ス トレス」 で

あ り、約4割 の学生 が 「正 常」 で あ った。

3)ス トレスを感 じる有 無
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約6割 の学生 が、 「大 いに ある」 「多少 ある」 と感 じて お り、 「あ ま りない」 「ま っ

た くな い.!と 感 じてい る学 生 は4割 に満 た な か った。

4)ど こで一一番 ス トレスを感 じるか

6割 以 上 の学 生 が、 「家庭 ・学校 生 活 以外 」 の場 で一 番 ス トレス を感 じる と答 えて

い た。

5>ス トレ ッサー

3割 の学 生 が 、 ス トレ ッサー と して 、 「家 族 ・友 入 以 外 との 人間 関係 」 を あ げ、

「勉強 の こと」 、 「お金 がな い」 、 「生 きが い ・将 来 の こと」 、 「自分 の容姿 の こと」

等 が続 い た。

6)ス トレス解 消法

ス トレス解 消法 と して 、約7割 の学 生 が、 「人 と しゃべ った り話 を聞 い て もら う」

を あげ 、約4割 の学 生 が 「カ ラ オケ」 と答 え て お り、1寝 て しま う」 、 「シ ョ ッピソ

グ」 、 「の ん び りす る時 間 を と る」 、 「食 べ る」 、 「音楽 鑑賞 」 、 「趣 味 ・ス ポー ツ

に打 ち込 む」 等 が続 いた、,

2.ス トレス ・マ ネジ メ ン トと しての 体育 実技 の役割 と可 能性

1)体 育実 技 の授 業 は ス トレス解 消 にな った と思 い ます か

約8割 の学生 が、体 育実技 の授業 は ス トレス解消 に、 「いつ もな った」、 「時々 な っ

た」 と答 えて いた。

2)体 育 実技 の授業 の中 で ス トレス解 消 にな った種 目

ス トレス解 消 に な った種 目に つい て は、半 数近 い学 生 が 、 「エア ロ ビ ックダ ソス」

をあ げ、 「バ スケ ッ トボー ル」 、 「ドッジボー ル」 、 「バ レ… ボー一ル」 、 「一バ トミソ

トソ」 、 「ス トレッチ ソ グ」 、 「レク リエー シ ョソゲー ム」、 「呼 吸(リ ラクゼ… シ ョ

ソ)」 等 が続 い た。

3)体 育 実技 の授 業 後 気 分が ス ッキ リした理 由

「気 分 がす っ き り した理 由」 につ いて は 、 「思 い っ き り、た くさん体 を動 か した か

ら」 、 「汗 をか いた か ら」 、 「楽 しか った、 お も しろ か った か ら」 、 「運 動不 足解 消

に な った か ら」 、 「音楽 を聴 きな が ら動 いた か ら」 等 の答 がみ られ た。

4)体 育実 技 の授 業 へ望 む こ と ・体 育 実技 の授 業 が及 ぼ した影響

体 育実技 の授 業 へ望 む こ とについ て は、約7割 の学 生 が 「気晴 ら しや ス トレス解 消」

を あ げ、 「友人 との コ ミュニ ケ ー シ ョン」 、 「健 康 の維 持 増 進 」 、 「肥 満解 消 」 、

「自分(か らだ)へ の気 づ き」が続 い た。

体育 実技 の授 業 が及 ぼ した影 響 につ いて は、8割 以上 の学 生 が 、 「気 晴 ら しや ス ト

レス解 消」 を あげ、 「友 人 との コ ミュニ ケー一シ ョソ」 、 「自分(か らだ)へ の気づ き」 、
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「健康 の維持増進」が続いた。

本学 学 生 は、 高校 までの体 育 実技 の好 き嫌 い につ いて 「大好 き+好 き」(59.6%)、 「普

通 」(29.6%)、 「大 嫌 い+嫌 い」(10.8%)と い う調 査 結果 がで て い る8)。 この こ とか ら、

全体 の一一割程 の学 生 が、高校 時 代 まで に、体 育 実技 の授 業 自体 を ス トレ ッサー と して感 じ

て きた と も考 え られ る。高校 時 代 まで に、体 育 実技 が 「大 好 き+好 き」 で あ った学 生 た ち

に とって は、短 期 大学卒 業 後 も、何 らか の形 で運 動 ・スポ ー ッに親 しむ こ とが容 易 であ ろ

うが、 「大嫌 い+嫌 い」 と感 じて きた学 生 た ちは、 この まま意識 が変 わ らな げれ ば、 一生

涯 、運 動 ・ス ポー ッか ら、遠 ざか って しま うこ とが予 想 され る。 今後 、 そ の よ うな学 生 た

ちに も、 ス トレス ・マ ネ ジ メソ トと して の運 動 ・ス ポー ツを体 感 して も らえ るよ うな授 業

プ ロ グラム を、提 供 して い く努 力 を続 け て い きた い。

尚、本研究の要 旨は、第44回 日本体育学会(1993年11月 、大阪府)に おいて発表 した。
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