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要 旨

【目的】既報のウオーキングイベント参加者の運動習慣および運動に対する認識をより

詳細に観察するために、イベント参加時および冬季間の運動の実施目的および運動時の

安全対策について明らかにする。

【方法】１．調査対象：平成20年度の山形大学医学部と山形県Ａ市が共催するウオーキ

ングイベント参加者のうち、満20歳以上である者207名とした。２．調査方法：開催案内

通知にアンケート票を同封し、イベント（10月）の受付で回収した。３．調査項目：基

本属性、健康状態、参加時の運動習慣・実施目的・安全対策、冬季間（平成20年１～２

月）の運動習慣・実施目的・安全対策。４．分析方法：基本統計量を算出し、参加時と

冬季の運動実施目的と健康上の安全対策について各項目の該当率を検討した。

【結果】168名（81.2％）からアンケートを回収し、白紙回答等を除く163名（97.0％）

を分析対象とした。１．運動習慣の実態：週１回以上の運動をしている方は、参加時が

150名中98名（65.3％）、冬季68名（45.3％）であった。１週間の平均運動日数は参加時

3.2±3.4日、冬季1.7±2.7日であり、運動実施者の割合、日数ともに冬季のほうが有意

（ｐ＜0.001）に少なかった。２．運動実施目的と運動時の安全対策：ウオーキングイベ

ント参加者の運動の実施目的は「健康の維持」と回答した者が約８割、「体力をつける

ため」が５～６割と多かった。しかし、疾病管理目的は少なかった。また、季節による

大きな差はみられなかった。運動時の安全対策で実施率が高かった項目は「自分のペー

スで行う」が約８割で最も多かった。一方、準備体操やクールダウン、衣類等には関心

が薄かった。また、「水分を補給する」「温度変化を避ける」は冬季のほうが２割弱少な

かった。

【結論】ウオーキングイベント参加者は、健康の維持のために運動している者が多かっ

た。また、運動時の安全対策では、自分のペースで行えるよう心がけている者が多かっ

た。

キーワード：運動習慣、ウオーキングイベント、行動変容、健康教育

別刷請求先：長谷川直人（山形大学医学部看護学科）〒990-9585 山形市飯田西２－２－２
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Ⅰ．緒 言

運動は糖代謝や脂質代謝が活発になるなど内

臓脂肪の減少が期待できる。そのため、冠動脈

疾患や糖尿病の発症・進展に対する予防につな

がると考えられている１）－３）。各市町村において

は運動の効果や方法に関する情報がホームペー

ジで公開されている。また、運動に関する健康

教室、ウオーキングイベント等が積極的に行わ

れるようになっている。個人が運動する目的

は、身体的健康の維持・増進や生活習慣病予防

のほか、ストレス緩和といった精神的健康の向

上や、社会的交流の促進、生きがいとして実施

されている場合がある。そのため、目的は多様

であることが推察できる。

一方では、運動をする際は安全に行うため

に、自身の身体機能や環境に配慮することが重

要である。個々人は危険の少ない場所を選択し

たり、適宜水分補給を行う、急激な温度変化を

避けることなど、具体的な対策を講じながら運

動していると考えられる。しかしながら、その

実態は明らかになっていない。

研究者らは、平成19年度のウオーキングイベ

ント参加者にアンケート調査を実施し、10月の

イベント参加時と冬季の運動習慣および認識の

変化を検証した。その結果、運動している者の

割合や運動有能感、負担感に大きな変化はな

く、冬季においても定期的に運動を継続してい

る者が多くいることが推測された。また、屋内

でできる運動をしている者が増えており、個々

人が環境に応じて運動の方法を工夫しているこ

とも明らかとなった４）。

そこで、本研究では、上記研究の追加調査と

して、ウオーキングイベント参加者の運動習慣

と運動に対する認識をより詳細に観察するため

に、平成20年度のイベントに参加した満20歳以

上の一般住民を対象とし、イベント参加時およ

び冬季の運動の実施目的及び運動時の安全対策

を明らかにすることを目的とした。

Ⅱ．対象と方法

１．調査対象

山形大学医学部と山形県Ａ市が共催するウ

オーキングイベント参加者のうち、満20歳以上

である者。計207名。

なお、ウオーキングイベントは、平成18年度

より毎年秋に実施されている。事業趣旨は、市

民の健康づくり運動を提唱するため、幅広い年

代層を対象にしたウオーキング事業を開催し、

健康づくりにおける意識改革を喚起するととも

に、日々の生活習慣を改善することにある。

２．調査期間

平成20年９月

３．調査方法

自己記入式アンケート調査。郵送法。

イベント参加希望者に郵送する開催案内通知

に、本調査の説明書および自記式アンケート票

を同封した。イベント参加時までにアンケート

を記入してもらい、イベント会場の受付に設置

してある回収箱にてアンケート票を回収し

た。

４．調査項目

１）基本属性：年齢、性別、職業、同居家族と

した。

２）健康状態：身長、体重、既往歴、過去１年

間の受療状況、運動療法の有無、主観的健康

感とした。

主観的健康感は普段の自身の健康状態につ

いて、「健康である」から「健康でない」まで

の４段階評定で回答を求めた。

３）運動習慣・実施目的・安全対策：運動習慣

の有無、運動日数、運動の実施目的、運動時

の安全対策とした。運動習慣については、週

１回以上汗ばむような運動をしている場合を

「あり」とした。実施目的および安全対策の

項目は、運動に関する文献および資料を参考

に独自に作成し、それぞれ該当するか否かの

２件法で回答を得た。
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４）冬季間の運動習慣・実施目的・安全対策：

３）と同様とした。なお、記入内容は、該当

調査年の１月～２月の状況を想起してもらう

こととした。

５．分析方法

基本統計量の算出とした。また、参加時と冬

季の運動習慣の差を検討するため、運動の有無

についてはχ２検定を行い、１週間の平均運動

日数についてはt検定を行った。

６．倫理的配慮

対象者に調査概要、自由意思の尊重、同意撤

回の自由、個人情報の恒久的な保護とその方法

について説明した文書をアンケート票とともに

郵送し、アンケート票が回収できた場合、同意

が得られたものとした。また、アンケート票の

郵送はＡ市の事業担当者が行った。本研究は山

形大学医学部倫理委員会の承認を得た。

Ⅲ．結 果

１．参加者の実態

参加者207名のうち、168名からアンケート票

を回収した（回収率：81.2％）。そのうち白紙

回答等を除く163名を分析対象とした（有効回答

率：97.0％）。

１）基本属性（表１）

年齢は24歳から80歳、平均61.4±10.1歳であ

り50歳代から70歳代が多かった。特に60歳代は

84名（51.5％）で参加者の約半数を占めた。性

別は男性51名（31.3％）、女性112名（68.7％）

であった。同居家族がいる者は153名（93.9％）

であり、職業は主婦と無職が多かった。

２）健康状態（表２）

BMIは「やせ」10名（6.1％）、「標準」121名

表１．対象者の基本属性 (N=163)

平均値±SD(範囲)項 目
61.4±10.1(24－80)年齢

人数 (%)年代
(3.7)620歳代
(1.8)330歳代
(2.4)440歳代
(27.0)4450歳代
(51.5)8460歳代
(12.9)2170歳代
(0.6)180歳代

性別
(31.3)51男性
(68.7)112女性

同居家族
(93.9)153あり
(6.1)10なし

職業
(39.9)65主婦
(22.7)37無職
(22.4)36常勤
(6.1)10非常勤
(4.9)8自営業（農業含）
(3.1)5その他
(1.2)2未回答

非常勤はパート、アルバイトを含む

表２．対象者の健康状態 (N=163)

人数(%)項 目
BMI

(6.2)10やせ(18.4以下)
(74.2)121標準(18.5－24.9)
(17.8)29肥満(25.0以上)
(1.8)3未回答

既往歴
(67.5)110あり
(27.0)44・高血圧
(19.0)31・高脂血症
(9.3)15・貧血
(8.0)13・糖尿病
(8.0)13・骨・関節疾患
(6.7)11・肝臓病
(32.5)53なし

過去１年間の受療状況
(54.0)88定期的に通院
(30.7)50調子が悪いときのみ
(9.8)16受診していない
(5.5)9その他

運動療法
(40.5)66あり
(59.5)97なし

主観的健康感
(25.8)42健康である
(65.6)107まあ健康である
(7.4)12あまり健康ではない
(1.2)2健康ではない
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（74.2％）、「肥満」29名（17.8％）であり、約

２割が肥満に該当していた。既往歴を有する者

は110名（67.5％）であり、高血圧44名（27.0％）、

高脂血症31名（19.0％）、貧血15名（9.2％）の

順に多かった。医療機関を定期的に受診してい

る者は88名（54.0％）、医師から運動の指示を受

けている者は66名（40.5％）であった。主観的

健康感は、「健康である」42名（25.8％）、「まあ

健康である」107名（65.6％）であり、健康でな

いと認識する者は１割に満たなかった。

２．参加時および冬季の運動習慣、実施目的お

よび運動時の安全対策（表３）

参加時に週１回以上運動している者は150名

中98名（65.3％）、冬季は68名（45.3％）であ

り、運動実施者は冬季のほうが有意（ｐ＜

0.001）に少なかった。１週間の平均運動日数は

参加時3.2±3.4日、冬季は1.7±2.7日であり、

冬季の日数が有意（ｐ＜0.001）に低かった。

運動の実施目的で最も多かったのは「健康の

維持」で、参加時、冬季ともに約８割の者が挙

げていた。次いで「体力をつける（参加時

56.3％、冬季58.0％）」「体を動かすことが好き

（参加時43.7％、冬季43.5％）」「ストレスの発

散（参加時40.8％、冬季33.3％）」の順であっ

た。実施目的の該当率および順位は、季節に

よって大きな変化がみられなかった。

運動時の安全対策で実施率が最も高かったの

表３．イベント参加時と冬季の運動習慣、実施目的および健康上の安全対策 (N=163)

P冬季参加時
項 目

人数(%)人数(%)
***(45.3)68(65.3)98週１回以上の運動の実施 (n=150)

(54.7)82(34.7)52あり
なし

平均値±SD平均値±SD
***1.7±2.73.2±3.4１週間の平均運動日数

69103n実施目的
(76.8)53(81.6)84健康の維持
(58.0)40(56.3)58体力をつける
(43.5)30(43.7)45体を動かすことが好き
(33.3)23(40.8)42ストレスの発散
(31.9)22(35.0)36筋力をつける
(39.1)27(32.0)33人との交流
(23.2)16(29.1)30減量（ダイエット）
(24.6)17(20.4)21生きがい・ライフワーク
(10.1)7(16.5)17病気の悪化予防
(8.7)6(12.6)18医師に指示された

69103n安全対策
(78.3)54(86.4)89自分のペースで行う
(55.1)38(69.9)72水分を補給する
(31.9)22(48.5)50温度変化を避ける
(44.9)31(46.6)48適切な衣類や靴を選ぶ
(39.1)27(41.7)43安全な場所を選ぶ
(34.8)24(35.9)37他の人と一緒に行う
(39.1)27(34.0)35準備体操を行う
(21.7)15(23.3)24汗をこまめに拭く
(26.1)18(19.4)20目標や課題をつくる
(5.8)4(2.9)3クールダウンする
(1.4)1(1.0)1医師に相談する

***p＜0.001週１回以上の運動の実施：χ２検定

１週間の平均運動日数：t検定

実施目的および安全対策は複数回答
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は参加時、冬季とも「自分のペースで行う」で、

参加時は86.4％、冬季では78.3％の者が挙げて

いた。次いで、参加時は「水分を補給する

（69.9％）」「温度変化を避ける（48.5％）」、冬

季は「水分を補給する（55.1％）」「適切な衣類

や靴を選ぶ（44.9％）」であった。同一の項目で

も全体的に冬季のほうが実施割合が低かった。

特に「温度変化を避ける」「水分を補給する」は

２割弱少なかった。また、「準備体操を行う」

「クールダウンする」「汗をこまめに拭く」と

いった運動前後の体調管理や、「目標や課題を

つくる」は参加時、冬季ともに実施者が少な

かった。

Ⅳ．考 察

本研究は、平成19年度に実施したウオーキン

グイベント参加者の運動習慣と運動に対する認

識の特徴について、その実態をより詳細に明ら

かとするために、イベント参加時と冬季それぞ

れの運動目的と運動時の安全対策の実態を検証

したものである。

１．ウオーキングイベント参加者の特徴

参加者の基本属性では、昨年度と同様に50歳

代から70歳代が多くを占めていた。また、有職

者の参加が少なかった。健康状態については、

約７割が何らかの生活習慣病を有しており、４

割が医師から運動の指示を受けていた。しかし

ながら、主観的健康観は高く、対照の９割以上

が自身を「健康である」と捉えていた。

村田ら５），６）は、運動習慣がある高齢者は主観

的健康感や生活満足度が高いことを示してい

る。参加者はもともと運動習慣がある者が多

く、主体的にウオーキングしようとイベントに

参加された集団である。何らかの病気を有しな

がらも、自身の健康状態に応じて運動しようと

いう意欲が高いことが考えられる。

２．参加者の運動目的および運動時の安全対策

について

冬季は路面の凍結や寒さにより特に屋外での

運動が困難となり、運動の実施頻度が大きく減

少することが報告されている７），８）。昨年度、わ

れわれが参加者に調査した結果でも同様の傾向

が確認されている４）。本年度も冬季には運動実

施頻度が減少しており、約２割の参加者が週１

回以上の運動ができなくなっている。

外部環境に応じて身体活動量が変化すること

は否めないため、冬季の運動継続にはいかに意

欲を維持し、運動時に「快」の身体感覚を得ら

れるかが重要と推測する。Bundura９）は、自己

効力理論において、ある行動の実施には「その

行動を実施することができる」という自己効力

感が重要であること、さらには、個人の自己効

力感に影響するひとつの状況として、その行動

をすることでの生理的状態や感情面に変化が起

こること、を挙げている。寒冷状況はそれだけ

で身体にとって負担となるため、着衣の配慮や

こまめに汗を拭くといった防寒対策、準備体

操、転倒予防などの安全の確保が重要と考えら

れる。

一方、「運動の実施目的」では約８割が「健康

の維持」を挙げていたが、減量や病気の悪化予

防など疾病管理目的の項目は少なかった。参加

者の多くが何らかの生活習慣病を有しており日

常的に病者としての役割を担っていることが考

えられるため、このようなウオーキングイベン

トでは、運動本来の「楽しさ」を再認識しても

らうことが運動の継続につながるものと推察す

る。今回のウオーキングイベントでは、約20名

のグループ単位で出発することにより、様々な

方と交流を持てる機会になるよう配慮した。そ

のため、知り合いと一緒に歩きたい場合はグ

ループを変更できるようにしている。今後はイ

ベントのひとつの成果として、参加者のウオー

キングに対する満足度も確認し、その関連要因

を明らかにすることで事業の質の向上に努める

べきであると推測している。また、今回の歩行
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距離は５kmもしくは７kmであった。多くの方

が１時間以上ウオーキングすることになるた

め、参加目的やウオーキング時の負担感を確認

しながら距離の選択肢を増やすことについて検

討すべきである。

また、「運動時の安全対策」では、自分のペー

スを考慮することにつとめていた。しかしなが

ら、準備体操やクールダウン、衣類等は気にし

ていない者が多くみられた。よって、運動の準

備や環境への対応はおろそかになりやすいと考

えられた。また、参加時と冬季の安全対策の実

施割合には差がみられた。特に冬季は全体的に

実施率が低い傾向にあった。安全かつ健康的に

運動を継続してもらうためには、運動前後の体

調変化や環境に対する具体的な対応方法とその

根拠について、季節ごとの特徴を踏まえながら

情報提供することが重要と考えられた。あわせ

て、対象者は何らかの安全対策をとっているた

め、医療専門職が運動の評価を行う際は、時間

や日数などの客観的事実だけではなく、対象者

が日常生活の中でどのような点に配慮しながら

運動しているかを把握することで、より効果的

な支援につながると推測できる。

本調査では、イベント参加時と冬季の比較を

行うために、運動実施目的と運動時の安全対策

について同一の質問項目を設定したが、今回調

査した内容がすべてではないことが予測され

る。今後は、面接調査等により季節性の特徴を

詳細に明らかにする必要があると考えられる。
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Exercisegoalsandsafetyprecautionsinexercise

ofwalkingeventparticipants

NaotoHasegawa,WakakoSatoh

YamagataUniversityFacultyofMedicine,SchoolofNursing

Objective:Toclarifythecharacteristicsoftheexercisegoalsandthesafetyprecautions

inexerciseofwalkingeventparticipantsinthelastwinterandwhenparticipatingina

walkingevent.

Methods:1)Subjects.207participantsaged20yearsorolderwhoparticipatedina

walkingevent.2)Surveymethod.Questionnairesweredistributedtoparticipantswith

eventinformationpriortotheeventandwerecollectedattheevent.

Results:Questionnaireswerecollectedfrom 168participants(81.2%),ofwhich163

(97.0%)wereanalyzed.Thereweresignificantlyfewerparticipantsexercisinganddays

ofexerciseinthewinter(p<0.001).Abouttheexercisegoals,therewerealotof

participantswhoanswered“healthmaintenance”and“buildingphysicalstrength”,

whileitemsofdiseasemanagementwasfew.Thesafetyprecautioninexercisewiththe

highestimplementationwas“exercisingatmyownpace”.Implementationof“drinking

plentyofwater”and“avoidingtemperaturechanges”were20%lowerinthewinter.

Conclusion:Thewalkingeventparticipantswereexercisingforhealthmaintenance

andbuildingphysicalstrength.Moreover,mostofparticipantswereexercisingatthere

ownpaces.

Keywords:exercisehabits,walkingevent,behaviorchange,healtheducation
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