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精神疾患の原因に対処することが必要！

緒言

10年間で患者数
100万人増加
（厚生労働省，2011）

精神的ストレス
による疾病の
社会問題化
（田中・脇田，2011）

ストレスに注目



→運動により、交感神経抑制作用や抗ストレス作用がある

GABAの放出が促進し、ストレスが軽減する

（Schoenfeldら, 2013）

緒言

(秋山・斉藤, 2006）
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緒言

（文部科学省, 2013）
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緒言

精神疾患の発症年齢は10代が約40%を占める （内閣府, 2012）

→大学生を対象に提案を行う



目的 ストレスを強く感じている大学生の
運動頻度が低い・行っていない原因を明らかにし．．．

運動頻度を向上させる為の提案を行う

Why? 提案



【研究の流れ】

研究方法

課題の

具体化

• インタビュー調査

•文献調査

課題の

構造化
提言



【インタビュー調査】

対象 : 立命館大学学生サポートルーム カウンセラーＡさん

東京メンタルヘルス株式会社 専務取締役Ｂさん

時期 : 2018年8月、9月

方法 : 半構造化インタビュー

内容 : ストレスを抱える大学生の周囲とのつながり

ストレスを抱える大学生の運動習慣と運動経験

ストレスを抱える大学生に対するサポート

研究方法

【文献調査】



【インタビュー調査】
立命館大学学生サポートルーム カウンセラーＡさん

・これまでの生活で運動を行う機会が少なかった学生が一定数いる

東京メンタルヘルス株式会社 専務取締役Ｂさん

・ストレスを抱えている学生は周囲で支援してくれる人(友人、教職員、家族等)

とのつながりが少ない

・高ストレス者の場合、運動などのストレス対処法は気力不足から、

行うことができていない場合がある

・悩みを聞いてもらえない状態では、行動するモチベーションが上がりにくい

研究結果



【文献調査】

福岡 (2000)

必要に応じて友人からサポートを得ることができると認知していることが、
自己充実的な達成動機を高め、学業や大学生活全般での無気力傾向を
防ぐ作用をもつ

研究結果



【得られた知見より】

つながりを意識
できると達成動機

が高まる

運動に関心を
向けるきっかけが

大事

ストレス度合いを

認識し，それに応じた
対処が必要

考察



支援の
提供

継続の
仕組み

機会の
提供

考察 【必要となりうる3要素】



支援の
提供

ストレス度合いに
応じた運動の実施

考察 【必要となりうる3要素】



機会の
提供

繋がりをつくるため
の周囲の支援

考察 【必要となりうる3要素】



継続の
仕組み

日常生活とリンク
させた継続する

仕組み

考察 【必要となりうる3要素】



支援の
提供

提言①：大学生における学生向けストレスチェック

機会の
提供

提言②：学内での運動指導

継続の
仕組み

提言③：生協アプリを用いた運動量測定とポイント制度

提案



【①：大学生における学生向けストレスチェック】

回答を促す ストレスチェック回答
健康診断
＋回答確認

心理的サポート

４月

提案



【評価尺度】

⑴ストレスに対する認知（井澤・中村・山田ら, 2013）

⑵ストレス反応〔心理的側面・身体的側面〕（今津・村上・小林ら, 2006）

⑶ストレッサーに対するコーピング（尾関, 1993）

⑷ストレスに関する知識（和唐・高橋, 2014）（文部科学省, 1998）

提案

(樋山, 2018)
ストレスに対する正しい認知・知識がある
→ストレスへの対応が良い傾向



【②：学内での運動指導】

ストレスを抱える
大学生

大学内施設

運動

会話

提案
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【仕組み】

【種目】 暗闇フィットネス・ウォーキング・ヨガ(曜日によって変更)

【運営】 大学内の大学生活をサポートする役割を担う部署が主導

【告知方法】 ①カウンセリングルームに訪問した学生に対し、直接行う

②学内の教育支援システムと協同で宣伝する

③ポスターを作成し、大学の掲示板に貼る

④生協アプリUniCo(提言③参照)内で告知する

提案



【③：生協アプリを用いた運動量測定とポイント制度】

②運動量に応じ
ポイント付与

大学生

①運動時に使用

学内の生協・食堂

③ポイント利用

生協アプリ
UniCo

提案



生協アプリ
UniCo

学内の生協・食堂 大学生

〇総利用額の
増加

〇アプリ利用者
の増加

提案

【三者のメリット】

〇健康的な生活
〇一人当たりの支出低下



期間 ：
2014年12月～2017年3月

参加者 : 
75%は運動無関心層(運動未実施層
+運動不十分層)

ポイント : 
Pontaポイントや商品券、寄付に
交換可能

提案

【先行事例 健幸ポイント】



提案

【先行事例 健幸ポイントの成果】



提案

【先行事例 健幸ポイントの成果】



• 個々の状況に適した対策の実施
が可能に

①ストレスチェック
(健康診断)

• 自己充実的達成動機が高まる

• 無気力傾向を予防出来る

②学内での

運動指導

• 運動に対しての関心を刺激

• 運動頻度・量が増加

③生協アプリと

ポイント制度

まとめ

支援の
提供

機会の
提供

継続の
仕組み
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