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 実践「ペルソナ」研究会(2015)
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 依田・佐々木(2005)

間違った認識から・・・

運動はしない

食事制限のみに頼ったダイエット

体重は軽くても

体脂肪率の多い体型に
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痩せ願望のある女子大学生に

「運動を用いた」

健康的なダイエット方法や

健康を維持する方法を提案する

本研究の目的

女子大学生
×
運動

女子大学生
×
運動



女子大学生×運動

 飯干ら(2003)

生活運動の体育化

日常生活の延長にある運動

運動はしたいが

積極的な実施に

至らない学生



女子大学生×運動

 渡部ら(2017)

女子大学生のスマートフォン利用者 ➔ 96％

大学生活の延長にある運動

〈運動スタイルのデザイン〉

大学生が通学時とキャンパス利用時に

スマートフォンアプリを利用して運動をする



 調査対象：①女子大学生15名

②立命館大学の運動処方や身体活動量に詳しい専門家１名

 調査時期：９月下旬

 調査方法：半構造化インタビュー

 調査内容

①運動が習慣化されない要因／運動アプリに求める機能

②女子大学生の身体活動量に関する現状や課題

女子大学生に対する運動スタイルへの助言

調査方法



 運動が習慣化されない要因

①強制力がないため、運動継続を妥協する

②運動する機会がない

③運動を行う際に、

統計データ等で効果のエビデンスが提示されない

④ジムなどの運動施設が有料である

⑤わざわざ運動する時間を捻出することが面倒

調査結果



 運動アプリに求める機能

①健康関連の豆知識

②目標達成時の報酬

③その日その日の運動プログラムの修正

④強制的に運動を喚起するもの

調査結果



 専門家から得られた知見

①大学の資源を利用し身近に取り組める運動システムを構築

②ダイエットを行うにあたって成功時の報酬があるといい

③ながら～ が簡易的な運動として有効なのではないか

④大学生の時に運動を行わないと、

将来的にサルコペニアなどの

健康リスクが懸念される

調査結果



運動

大学の資源を利用し身近に取り組める運動システム

アプリ
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アプリ

③報酬

①機会と時間の有効活用

②強制力 Sustainable 
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・運動する機会がない
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捻出することが面倒
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め、
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する

・強制的に運動を
喚起するもの

・目標達成時の報酬
・ダイエットを行うに
あたって成功時の
報酬があるといい



 通学時に使用

・運動量の目標値：メッツ・時

・使用者が種目と時間をタイピング

➡メッツ・時が算出

・歩数や距離の表示機能

通学：徒歩 20分／電車30分例

座席に座らない

徒歩20分＝1.0メッツ・時

電車30分(立位)＝0.5メッツ・時 1.5メッツ・時

アプリ①

種目 メッツ

歩行 3

速歩 5

大股歩き 4

階段をのぼる 4

階段を降りる 3.5

つま先立ち 3.5

開眼片足立ち 3.5

鞄を内股に挟む 3.5

座席に座らない 1

自転車 6.8

種目 メッツ

歩行 3

速歩 5

大股歩き 4

階段をのぼる 4

階段を降りる 3.5

つま先立ち 3.5

開眼片足立ち 3.5

鞄を内股に挟む 3.5

座席に座らない 1

自転車 6.8

表１：チェックリスト例

機会と時間の
有効活用

機会と時間の
有効活用



 キャンパス内での運動①

自動的に立位から座位といった、姿勢の変化を感知する

起床後 アプリを起動

30分以上の

継続した座位姿勢

アプリのアラームでお知らせ

アプリ② 強制力強制力

30分ごとに２分間の休憩と

軽いウォーキング



 キャンパス内での運動②

キャンパス内の移動や施設の利用によって

ポイントがたまる➡報酬

 大河内ら(2006) ポイントが
溜まっていく！
楽しい！

運動が楽しい！

アプリ③ 報酬報酬

ポイントのために
運動する

報酬に対する反応を

活動自体に

誘発できる可能性



運動をするとポイントが貯まる

キャンパスの全施設にポイントを設定

・正門から遠い施設ほどポイントは高い

・キャンパス内の運動施設は

他の施設と比べて高ポイント

身体活動量とポイントは比例

アプリ③の仕組み



期待できる効果①

アプリを用いることで

が可能になる

運動量を
増やそうかな…

身体活動量の可視化



期待できる効果②

中強度の
身体活動量

総エネルギー消費量
歩数・運動量

日常生活の中に
運動を取り入れることの重要性

 松本ら(2010)



 ダイエット効果期待できる効果③

 糖尿病ネットワーク(2017)

30分ごとに２分間の休憩と
軽いウォーキング

血糖値と
インスリンの低下

脂肪細胞での
脂肪合成が抑制される



 赤井・山川（2014）

 原（2000） 運動不足の解消

若年での骨量の低下や
骨粗鬆症のリスクを低減

1日の運動時間が長い

糖尿病や
動脈硬化になりにくい

期待できる効果④
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運動でポイントが貯まる
＝ポイント制度

アラーム機能

理想の体型に
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