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第 1 部  はじめに  

 

従 来 ， 運 動 が も た ら す 恩 恵 は ， 様 々 な 文 脈 で 語 ら れ て き た ．

Chodzko- Za icho  (1997)  は，身体活動  (運動 ・スポーツだけでなく ，園芸

や階段の昇り降り な ど も 含む )  を行う こ と に よ っ て ， 生理学的， 心理学

的，および社会的という 3 種類の恩恵 があることを提示している ． 生理

学的な恩恵としては，身体活動に よ っ て，血糖レベルを調節す る こ と が

でき，心臓血管系の機能が改善さ れ る こ と な ど が 示されている ．社会的

恩恵としては，身体活動の実施が，社 会 的 なネットワークを広 げる機会

を提供することや，疾患の発症を防ぐ た め に 医療費の削減に寄 与するこ

となどが示されている．  

心理学的な恩恵としては，身体活動に よ っ て ，不安や抑うつが 改善さ

れることなどが示されている  ( I n t e rna t i ona l  Soc i e ty  o f  Spo r t  P sycho logy ,  

1992)．このような ，運動や身体活動が も た ら す 心理学的な恩恵 について

は， 1980 年代以降，「運動心理学」と い う 分野が確立され，研 究されて

きた．運動心理学とは，子どもから高 齢 者 までを含む一般の人 たちの健

康 問 題を ， 運動 や健 康 ス ポ ー ツを 通し て 研究 する 心 理 学 で あ る  (竹 中 , 

1998)．竹中  (1998)  が述べ て い る よ う に ，運 動 心 理 学 において ，運動の

心理学的効果を確かめることは中心的 テーマである．運 動 心 理 学の初期

においては，定期的な運動習慣が長 期 的な心理学的状態に も た ら す 恩恵

に焦点が当てられてきた．その一方で ，近年では，一回ごとの 運動，す

な わ ち 一 過 性 運 動 が も た ら す 心 理 学 的 効 果 に も 注 目 が 集 ま っ て い る  

(Gauv in  & Re je sk i ,  1993)．  

運動心理学で扱われる変数の 1 つに，「感情  ( a f f ec t )」がある．運動に

よって導かれる感情状態は，重要な媒 介 変 数 ，または成果変数 として強
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調されてきた  (Gauv in  & Spence ,  1998)．感情は，専門的知識を 持たない

者にとっても身近な話題であり，多く の研究で独立または従 属 変 数 とし

て扱われてきた．本研究では，一 過 性 運 動 に伴う感情について 検討を行

う．  
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第 1 章  本研究の意義と目的  

 

第 1 節  本研究の意義  

本研究では，一過性運動に伴う感情に つ い て 検討する．本研究 には，

精神的健康  (メ ン タ ル ヘ ル ス )  改善を意 図した運 動 処 方 の た め の 基 礎 資

料になるという意義がある．  

近年，運動処方に対するニーズは，健 康・体力づくりや生 活 習 慣 病 の

予防のためだけにとどまらない．生 理 学 的 な指標を成果指標と す る だ け

でなく，精神的健康を成果指標とした 運動処方が必要であると 提示され

始めている  (橋本 ,  2 0 0 0 b ;  竹中 ,  1 9 9 8 )．橋本  ( 2 0 0 0 b )  は，今日 のストレ

ス社会において，人々が心を癒し，ま た Qual i ty  o f  L i f e を高め る 1 つの

方法として，運動の価値がますます高 まってくるであろうと示 唆してい

る．しかし，精神的健康を高め る こ と を目的とした運動処方に つ い て ，

明 確 な 指 針 は得 ら れ て お ら ず ，さ ら な る研 究 が 必要 だ と い わ れ て い る  

(Ekkekak i s  &  Pe t ruzze l lo ,  1999)．今後 は，運動が精神的健康に 与える影

響をさらに検討し，研究結果を蓄積す る こ と で ，運動の心 理 学 的な効果

に関する知見を固めることが必要で あ る．  

 

第 2 節  本研究の目的  

本研究の目的は，一過性運動に伴う感 情について検討を行う た め に ，

運動固有の感情尺度を開発し，この尺 度を用いて，種々の運動 の感情変

化を検討することである．具体的には ，従来行われてきた，一 過 性 運 動

に伴う感情研究を概観した上で ，1)  運動に伴 う感情の変化に敏感な ，運

動固有の感情尺度を開発し，信頼性 ･妥当性の確認もあわせて行 うこと，

2)  開発した感情尺度を使用し て，運動場面での感情変化と読書 に伴う感
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情変化を対比させ，運動の効果を明示すること，さらに，3)  運 動による

感情改善の関連要因を検討す る こ と で あ る ．最後に，以上の結 果をまと

め，今後の実施が期待される一 過 性 運 動 研 究 を展望する．  
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第 2 章  本研究の枠組み  

 

第 1 節  本研究の構成と概要  

以下に，第 1 部から第 5 部  (第 1 章から第 12 章まで )  の概要に つ い て

述べる．なお，図 2 - 1 は，本研究の構成を示している．  

第 1 部 : はじめに  

第 1 章では，本研究の意義と目的に つ い て 述べるとともに，第 2 章で

本研究の枠組みを示す．  

第 2 部 : 感情を扱った従来 の一過性運動研究  

第 3 章では，運動固有ではない感 情 尺 度について解説を行う． 運動固

有ではない感情尺度とそれらを使用し た研究結果を概観し，さ ら に ，運

動固有ではない感情尺度を運動場面で 使用することの問題点を 指摘する．

第 4 章では，運動固有の感情尺度に つ い て 解説する．まず，現 在までに

開発された運動固有の感情尺度と そ れ ら を 使用した研究を概観 する．そ

の後，運動固有の感情尺度の問題点を 指摘した後に，開発が期 待される

運動固有の感情尺度の条件を挙げる．  

第 3 部 : 一過性運動に用い る感情尺度の開発  

第 3 章と第 4 章で導かれた知見を基に し て ，第 5 章では，運動 に伴う

感情の変化に敏感な，運動固有の感 情 尺 度 を作成する．作成さ れ た 尺度

の信頼性と妥当性については，第 6 章 で検証する．  

第 4 部 : 一過性運動に伴う 感情の変化  

ここでは，第 3 部で開発された感 情 尺 度を運動場面に使用して ，その

経時変化を検討する．第 7 章では，運 動 条 件 と読書条件に お け る感情変

化の比較を行うことで，運動実施が感 情 改 善 に好影響を与え る こ と を 確

認する．  
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※図 2 - 1 挿入
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第 5 部 : 感情変化における 関連要因  

第 4 部で，運動に伴う感情の経時変化 を検討した後に，第 5 部 では，

感情変化の関連要因を検討する．第 8 章と第 9 章では，異なる 運動様式

に伴う感情変化の比較を行う．第 8 章 では，実験室において 2 種類の運

動を実施した際の感情を検討するのに 対して，第 9 章では，運 動 教 室 に

おいて，2 つの運動様式に伴 う感情を比較する ．第 10 章では，運動に伴

うセルフ・エフィカシーとの対応を検 討する．すなわち，運動 に伴って

生起する感情が，同じく運動に伴って 生じるセルフ・エ フ ィ カ シ ー と，

どのような関係を持っているのかを検 証する．  

第 6 部 : 総合論議  

最後に，第 6 部において，本研究で得 られた知見と今後の研 究 課 題 に

ついて述べる．具体的には，第 11 章で，本研究で得られた知見 に関して

全体的な考察を行う．さらに，第 12 章では，本研究で得られた 知見を基

に，一過性運動を扱った研究の今後の 方向性について展望する ．  

 

第 2 節  本研究で取り扱う概念の整理 と関連用語の定義  

本研究を開始するにあたって，主要な 概念である「運動」と「 感情」

という 2 つの概念について整理し，定 義を行う．  

1 )「運動  ( exe r c i s e )」  

本研究における「運動」という言葉の 定義は， 1 つ以上の体 力 構 成 要

素を維持・向上させるために行われる 意図的，組織的，反復性 の体の動

きを指すという，C a s p e r s e n ,  P o w e l l ,  &  C h r i s t e n s o n  ( 1 9 8 5 )  の定義 に従う．

この定義は， Amer i can  Co l l ege  o f  Spo r t s  Med ic ine  (2000 )  が示し て い る 運

動処方の指針においても用い ら れ て い る．また ，図 2 - 2 に示したように，

運動を構成する要素としては，様式  (種類 )， 強度  (きつさ )，継続時間， 
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※図 2 - 2 挿入
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および頻度などが挙げられる．本研究 でいうところの一過性の運 動とは，

頻度が 1 回の運動のことを示す．  

2 )「感情  ( a f f e c t )」  

有光  ( 2 0 0 2 )  は，「情動  ( emo t ion )」を 「比 較 的 持 続 時 間 が長く， 強度

の強い感情」とし，「気分  ( m o o d )」を「比 較 的 時 間 が長く，強度 が弱い

感情」と定義している ．さらに，「情動 」と「気 分」を包括する 概念とし

て，感情を 定義し て い る ． 本研究で は，有光  ( 2 0 0 2 )  の知 見に基づ き，

情動や気分などの類似した概念を含む ，概括的・総体的な概念 として感

情を定義する．  
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第 2 部  感情を扱った従来の一 過 性 運 動 研 究  

 

第 2 部  (第 3 章および第 4 章 )  では， これまでに国内外で行わ れ て き

た一過性運動研究を概観する．第 3 章 では，運動固有ではない 感情尺度

を使用した研究について紹介し，運 動 固 有 ではない感情尺度を 使用する

ことの問題点を指摘する．第 4 章では ，運動固有の感情尺度を 使用した

研究について概観する．その後，現在 までに開発されている運 動 固 有 の

感情尺度が含んでいる問題点を提示し ，運動固有の感情尺度が 備えるべ

き条件を挙げる．  
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第 3 章  運動固有ではない感情尺度を 使用した研究  

 

感情を測定する際，どの尺度を用い る か と い う こ と は 重要な問 題であ

る．1960 年代以降，心理学の分野において ，使用が簡易な自 記 式 感 情 尺

度が開発され  (表 3 - 1)，広く使用さ れ る よ う に な っ て き た ．そ の流れに

呼応して，運動心理学の研究に お い て も，運動固有で は な い そ れ ら の 感

情尺度が，その便利さゆえに援用さ れ て き た ．以下では，そ れ ら の 尺度

に関する研究について概観する．  

 

第 1 節  否定的感情の測定尺度  

否定的感情の測定尺度  

従来，感情の否定的側面を測定する尺 度がいくつか開発され， 多くの

研究で用いられるようになった．こ れ ら の 尺度は，臨床的で な い者に使

用することができるために，運動を用 いた多くの研究でも使用 されてき

た ． 代 表 的 な 尺 度 と し て ， Spie lberger ’s  S t a t e - Tra i t  Anx ie ty  Inven to ry  

(STAI;  Sp ie lbe rge r ,  Gor such ,  &  Lushene ,  1 9 7 0 )，S e l f- r a t i n g  D e p r e s s i o n  S c a l e  

(SDS;  Zung ,  1965)，お よ び Pro f i l e  o f  Mood  S ta t e s  (POMS;  McNai r ,  Lor r ,  &  

Dropp leman ,  1971)  などが挙げ ら れ る ． STAI  (S ta t e )  は「状態不安 」を測

定し， SDS は「抑うつ」を測定する． P O M S は，「緊張 -不安」，「抑うつ -

落ち込み」，「 怒り -敵意」，「 活気」，「 疲労」，および「混乱」の 6 つの「気

分」を測定する．STAI は，中里・水口  (1982)，SDS は，福田・小林  ( 1 9 7 3 )，

P O M S は，横山・荒 記・川上・ 竹下  ( 1 9 9 0 )  な ど に よ っ て，そ れ ぞ れ日

本語版が開発されている．  

 

否定的感情の測定尺度を用いた研究  
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※図 3 - 1 挿入
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これまでに ，欧米を 中心に い く つ か のレ ビ ュ ーが著 さ れ て い る． Bidd le  

( 2 0 0 0 a ;  2 0 0 0 b ;  2 0 0 1 )  は，過去に提出さ れ た 運動の心理学的効果 に関する

研究のレビュー論文をさらに概観し て い る ．彼は，運動が不安を 低減し，

その効果は有酸素運動と無酸素運動で 異なるのか不明瞭である ，運動の

抗うつ効果が支持 されている， 有酸素運動は 「活気」を増 加し，「怒り -

敵意」，「疲労」，および「混乱」を低 減すると要約している．  

 

第 2 節  否定的感情の測定尺度の問 題 点  

現在までに，「状態不安」，「抑うつ」， および「気分」を測定す る尺度

を用いた一過性運動研究の知見が集積 されている．しかし，近 年では，

これらの尺度を用いることの問題点が 指摘されている．それは，1 )  否定

的感情への偏重， 2)  床効果の可能性， 3)  運動場面で生 じる交絡， 4 )  項

目数， 5)  逆転項目，お よ び 6)  測定尺度の 併用という 6 つの問 題 点 であ

る．  

1 )  否定的感情への偏重  

これらの尺度の測定内容が，感情の否 定 的 側 面 に偏っ て い る こ と が 挙

げられる．従来，運動を扱った研究で は，否定的な感情の変化 のみが注

目されてきた．しかし，近年では，運 動に伴う肯定的な感情に 関心が向

けられていること  (橋本 ,  2 0 0 0 b )  や， 運動は否定的な感情よ り も肯定的

な感情と強く関連すること  (Gauv in  &  Brawley ,  1993)  が い わ れ て お り ，

運動と肯定的感情との関係を明ら か に す る こ と が 望まれている．しかし，

STAI， SDS，お よ び P O M S では，運動 と強く関連するという感 情の肯定

的 側 面 を 測 定 す る の に 不 適 切で あ る  (肯 定 的 側 面 を 測 定で き る の は ，

P O M S の「活気」因子だけである )．  

感情を個別に測定する尺度，すなわち ，カテゴリカルなア プ ロ ー チ を
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採る尺度は，否定的な感情を測定す る も の が 多い．これは，不 快な感情

が 心 身 の 健 康 に 対 し て 悪 影 響 を 及 ぼ す と 考 え ら れ て き た た め で あ り  

( A n d e r s o n ,  1 9 8 9 )，不安や恐怖 などの否定的な情 動が問題視さ れ や す く ，

有 効 な対 処 法を 探求 し よ う い う研 究が 多 く な る こ と に依 拠す る  (有 光 , 

2002)．  

今田  (2002)  は ，正の情動よりも負の 情動がよく取り上げ ら れ て き た 2

つの理由を示唆している． 1 つは，予 防よりも治療が優先さ れ る た め で

ある．すなわち，彼の言葉を借りれば ，幸せな正の状態をより 幸せにす

ることよりも，不幸せな負の状態を解 決することのほうが切 迫 性・緊急

性があるため，問題になりやすい．も う 1 つの理由として，操 作の面で

も測定の面でも，負の情動の方が容易 なことが挙げられる．し か し ，情

動には喜びや愛など重要で肯定的な も の も 存在し，これらの情 動は未解

明な点も多く残っている  (有 光 ,  2002)．  

さらに， 21 世紀を迎え， Pos i t i ve  Psycho logy  ( ポジティブ心理学 )  が注

目 を 集 め て い る  (た と え ば ， S e l i g m a n  &  C s i k z e n t m i h a l y i ,  2 0 0 0 ;  R i c h ,  

2001)． Se l igman  & Cs ikzen tmiha ly i  (2000)  に よ る と ， P o s i t i v e  P s y c h o l o g y

は，心理学研究の関心を，「よ く な い こ と か ら の 回復」から，「 ポジティ

ブな資質をいかに構築するか」と い う こ と に 変化させることを 目的とし

ており，このことも，肯定的感情を詳 細に検討することの意義 を強めて

いる．以上のことから，肯定的な感情 を多面的に捉える尺度の 開発が望

まれている．  

2 )  床効果の可能性  

否定的感情を測定する STAI，SDS，および P O M S などを使用す る こ と

で， Dishman  (1995)  が述べているように「床 効 果  (測定値の得 点が低い

ために，独立変数の効果を検 出できる変化量が わ ず か し か な い 場合 )」が
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生じる可能性がある．これは，実 験 参 加 前 における被験者の感 情が否定

的ではないことが大きな原因だと考え ら れ る ．このことに関連 して，こ

れまでに行われてきた一過性運動研究 では，被験者が低不安者 である場

合が多いという指摘がある  (岡・土屋・荒井 ,  2001)．Pe t ruzze l lo  &  Lande r s  

(1994 )  も，運動開始時に高不安状態に あ る 被験者は少ないと述 べている． 

また， O ’Connor ,  Rag l in ,  &  Mar t i n sen  (2000 )  によると，低 不 安 者は，

被験者として運動実験に自発的に参加 することを許諾する場合 が多い．

このことは， STAI や P O M S の床効果を助長 する一因となりうる．  

3 )  運動場面で生じる交絡  

STAI や P O M S を運動場面で使用す る こ と に よ っ て ，交絡が生じ る可能

性がある．本来， STAI (S ta t e )  は，「状 態 不 安 」のみを測定する 1 因子構

造である．しかし，その S T A I を運動に伴って使 用すると， S T A I に含ま

れる項目の中で，「覚醒状態  ( a rousa l  s t a t e )」 を表す項目  (「気 が落ち着

かず，じっとしていられない」など )  と「認 知 的 不 安  ( c o g n i t i v e  a n x i e t y )」

を表す項目  (「 何か気が か り だ 」 など )  が，異な っ て 変化 す る こ と が あ

る  (荒井・中村 ,  2 0 0 1 ;  荒井・中村・ 竹中・岡 ,  2002 ;  Ekkekak i s ,  Ha l l ,  &  

Pe t ruzze l l o ,  1999 ;  K a t u l a ,  B l i s s m e r ,  &  M c A u l e y,  1999 ;  McAuley ,  Miha lko ,  &  

Bane ,  1996 ;  Re je sk i ,  Ha rdy ,  &  Shaw,  1991)．また，運動実施中 における

STAI 項目間の相 関 係 数を算出した研究では， 1 因子構造 の S T A I 内にお

い て ，負 の 関 係 性が し ば し ば 存在 す る こ と が 明ら か と な っ た  (荒 井 他 , 

2002)．すなわち，肯定的感情に伴う「 覚醒状態」が ，否定的感情  (「状

態不安」 )  に 伴う「覚 醒 状 態」として捉 え ら れ て し ま う可能性が あ る ．

そのため，感情が肯定的に な っ て い る に も 関わらず ，STAI 得点 が減少す

るのではなく増加してしまうという交 絡が生じる．以上のような ，「覚醒

状態」と「認 知 的 不 安」に関する指 摘は， P O M S の「緊 張 -不安」因子に
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も当てはまるとされる  ( R e j e s k i  e t  a l . ,  1 9 9 1 )．  

4 )  項目数  

項目数についても，注意が必要である．P O M S は 65 項目と項 目 数が多

い た め に ， 運 動 場 面 で の 使 用 が 妥 当 で あ る か ど う か 疑 問 が 残 る  

( M c A u l e y  &  C o u r n e y a ,  1 9 9 4 )． 65 もの項目を含む P O M S は，劇 的かつ短

時間で急激に変化する  ( G o u l d ,  H o r n ,  &  S p r e e m a n ,  1 9 8 3 )  運 動 場 面の感情

を測定するには，感度が低く不適切だ と考えられる．運動場面 に関わら

ず， P O M S には，項目数が多いために回答時間が長く な っ て し ま う と い

った問題点が提示されていること， P O M S 項目間の相関係数が 高いこと  

(Guadagno l i  &  Mor ,  1989)  も併せて記述し て お く ．  

5 )  逆転項目  

尺度に含ま れ る 逆 転 項 目  (反 転 項 目と同義 )  に ，問題点 が内在し て い

るという指摘もある．一般的に，リ ッ カ ー ト 式の質問紙では， 回答バイ

アスを防ぐために逆転項目を設け て お り，たとえば STAI では ，半分の

項目が肯 定 的な状態 を表す 表現と な っ て い る ．杉浦 ・丹野  (1999)  は，

この逆転項目の存在に注意を促し て い る．彼らによると，肯 定 的 内 容 を

表す項目の得点 を逆転さ せ れ ば ， ( S T A I を例に と る と )  そのまま 状態不

安を反 映す る と 想定 す る こ と に は 慎重 で な け れ ば な ら な い． K a w a d a  &  

Suzuk i  ( 1992 )  においては，SDS を因子分析した結果，逆転項目 と正項目

とが別の因子を形成する傾向が見出さ れ て い る ．逆転項目に関 しては，

肯定的な表現の項目と否定的な表現の 項目がそれぞれ別の意味 を持って

いるという 柳井  ( 2 0 0 0 )  の指摘も 見られる ．以上 の報告か ら，逆 転 項 目

を含む STAI， SDS，お よ び P O M S の構成概念妥当性が疑わ れ る．  

6 )  測定尺度の併用  

単一の研究で STAI  (S ta t e )  と P O M S を併用した研究がいくつか 存在す
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る  (たとえば， Watanabe ,  Takesh ima ,  Okada ,  &  Inomata ,  2000 ;  牛島・志

村・渡辺・山中 ,  1998)．し か し，尺度を併用す る こ と は， 2 つの問題を

含む． 1 つは，多くの場合において， 尺度を組み合わせる際の 合理的な

選択は明ら か に な っ て い な い こ と で あ る  ( E k k e k a k i s  &  P e t r u z z e l l o ,  2 0 0 0 )．

尺度を組み合わせると，当然項目が増 えるため，データが歪む 可能性が

あるだけでなく，被験者の負担が増し て し ま う  (STAI の Sta t e と P O M S

を組み合わせると 85 項目になる )．もう 1 つは，STAI によって 測定され

た「状態不安」と P O M S によって測定 された「緊張 -不安」は，測定する

内容が重複することである．どちらを 「不安」の指標と す る の か明確に

しなければ，研究結果が混乱を招く可 能 性 がある．測定尺度を 併用する

場合には，被験者の負担を考慮して項 目 数 が多くなり過ぎ な い こ と ，お

よび測定内容が重複しないことが求め ら れ る ．  

このように，STAI，SDS，および P O M S を運動場面で使用す る こ と は ，

いくつかの問題点を含むと考えられる ．  

 

第 3 節  肯定的・否定的感情の測 定 尺 度  

肯定的・否定的感情の測定尺度  

STAI，SDS，および P O M S が開発されてから約 20 年の 時を経て，Watson ,  

C la rk ,  & Te l l egen  (1988)  によって， P os i t i ve  and  Nega t i ve  Af f ec t  Schedu l e  

(PANAS) が開発さ れ た  (日本語版 PANAS は佐藤・安田によって 2001 年

に 開 発 )． PANAS は ，「肯 定 的 感 情  (Pos i t ive  Af fec t )」 と 「 否 定 的 感 情  

(Nega t i ve  Af fec t )」という 2 因子構成 であり，広範な感情を捉え る こ と の

できる尺度構成となっている．  

 

肯定的・否定的感情の測定尺度を用い た研究  
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PANAS を用いた一過性運動研究が い く つ か 存在している．た と え ば，

トレーニングを行っている者は，中 等 度または高強度の運動中に お い て ，

「肯定的感情」が増加すること  (Bou tche r ,  McAuley ,  &  Courneya ,  1997 )，

禁煙プログラムに参加している女性に お い て ，運動が「否 定 的 感 情 」を

減少すること  (Bock ,  M a r c u s ,  K i n g ,  B o r r e l l i ,  &  R o b e r t s ,  1 9 9 9 )，および， 2

種類のトレッドミル走  (15 分 間 条 件 と 30 分間条件 )  を行った結果 ，両条

件とも「肯定的感情」は変化せず， 30 分間条件では「否 定 的 感 情」が減

少すること  (Pe t r u z z e l l o  &  L a n d e r s,  1994 )  な ど が 示されている．  

 

第 4 節  肯定的・否定的感情の測 定 尺 度の問題点  

このように，運動を用いた研究に お い て，PANAS を使用した研 究も見

られる．しかし， PANAS は運動場面で の妥当性が疑わしく  (McAuley  & 

C o u r n e y a ,  1 9 9 4 )，運動特有の感情を引 き出す こ と が で き な い と い う 批判

がある  (Gauv in  &  Re je sk i ,  1993 ;  Pe t ruzze l lo  &  Lande r s ,  1994 )．た と え ば ，

PANAS に含まれる項目の不適切さを疑 問 視 する研究がある． McAuley  & 

Rudolph  (1995)  は，「 g u i l t y」と い う き わ め て 否定的な感情反応 を表す項

目が，運動場面に用いる項目として妥 当ではないことを主張し て い る ．

Crocke r  ( 1 9 9 7 )  の研究では，夏季ス ポ ー ツ ・キャンプ・プ ロ グ ラ ム に参

加した青少年を対象にして，少な く と も 30 分間以上継続する様 々な運動

を行った後に，PANAS による感情の測 定を行った．そのデータに つ い て ，

検証的因子分析や標準化残差分析を行 ったところ，「否定的感情 」に含ま

れるいくつかの項目  (「 i r r i t ab l e」，「 d i s t r e s s」，および「 upse t」 )  の妥当

性が疑われる結果が示された．さらに ， P e t r u z z e l l o  &  L a n d e r s  ( 1 9 9 4 ) に

よると，PANAS は，主に長期的な効果 を測定するために用い ら れ る こ と

が多く，一過性運動に用いることが不 適 切 な可能性がある．こ の よ う に ，
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運動実施者に使用する場合の PANAS の妥当性は確認さ れ て い る と は い

えず，運動に伴う感情測定では，運 動 場 面 で使用するために開 発された

感情尺度の使用が勧められている．  

運動場面に限らず， PANAS の妥当性を疑問視する研 究がある． Green ,  

Go ldman ,  &  Sa lovey  (1993)  は ，反対の概念を表す で あ ろ う「肯 定 的 感 情 」

と「否定的感情」の間に，中等度の正の関連が見ら れ た こ と か ら ，PANAS

の概念的論拠を疑っている．また，PANAS を構成する 2 因子に 共通する

ことであるが，活性した次元の感情し か測定す る こ と が で き な い と い わ

れ て い る  ( E k k e k a k i s  &  P e t r u z z e l l o ,  2 0 0 1 b )． R u s s e l l  &  F e l d m a n- Bar re t t  

(1999)  も ， PANAS で は，非 活 動 的 な快 感 情 を測 定で き な い と 指摘 して

いる．  

以上のように，肯定的・否定的感情を 測定する PANAS についても，

運動場面での使用に関する妥当性が疑 われている．  

 

第 5 節  運動固有の感情尺度を開発す る必要性  

第 4 節で概説したように，これらの尺 度を運動場面に使用する 妥当性

が疑問視されている．先行研究では， これらの尺度が多く使わ れ て い る

ため，運動に伴う感情を正確に捉え ら れ て い な い 可能性がある ．また，

従来の尺度に問題があるだけでなく， 従来の尺度では運動と い う独特の

刺激に対する反応を測定で き な い と い う こ と も ，運動固有の感 情 尺 度 を

開発する理由である．たとえば， Deno l l e t  (1993)  は，虚 血 性 心 疾 患 の患

者用に，Globa l  Mood  Sca l e  (GMS)  を開発している．この 尺度は，疾患特

有である苦痛な感情の変化に敏感な尺 度である．彼はまた ，GMS は ，心

臓リハビリテーションの介入にも敏感 に反応するために，有効 な尺度だ

と主張する．この考え方は，運動場面に お い て も 適用で き る は ず で あ る ．
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McAuley  (1991 )  の言葉を借りれば，運動に伴う感情は，独特の プロセス

で変化するため，運動に固有である感 情 尺 度 の開発が必要で あ る．  
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第 4 章  運動固有の感情尺度を使用し た研究  

 

これまでの一過性運動研究では，運 動 固 有 ではない感情尺度が ，問題

点 を 含 ん だ ま ま使 用 さ れ て き た ． し か し ，先 行 研 究  (Ekkekakis  e t  a l . ,  

1999 ;  Gauv in  & Re je sk i ,  2 0 0 1 ; S t o n e ,  1 9 9 5 )  で述べ ら れ て い る よ う に ，心

理尺度の選択は，研究者の興味や理 論 的アプローチに基づ く べ き で あ る ．

理論的アプローチに沿う心理尺度が存 在しない場合は，適切な 心理尺度

を開発する必要がある．そこで，「肯 定 的 感 情 」を 測定でき，一 過 性 運 動

に固有の感情変化を捉え る こ と の で き る自記式の感情尺度が開 発され，

いくつかの研究で使用され始めている  (表 4 - 1)．これらの尺度 を開発す

るという試みは，運動という刺激に特 有な反応を引き出す と い う こ と を

目的としている．以下に，運動固有の 感情尺度を紹介す る と と も に ，そ

れらを用いた研究を概観する．  

 

第 1 節  運動固有の感情尺度  

表 4 - 1 は，これまでに開発された運 動 固 有 の感情尺度を示し て い る ．

従来，欧米において 4 つ，わが国で は 3 つの運動固有尺度が開 発されて

いる．まず，欧米で開発された 4 つの 尺度を示す．  

1 )  Fee l i ng  Sca l e  (FS)  

F S は， Rejesk i  (1985 ;  図 4 - 1)  に よ っ て開発された，「快感情」 を測定

する単項目の尺度である． Hardy  & Re je sk i  (1989)  や McAuley ,  Shaf fe r ,  &  

Rudolph  (1995)  に よ る と ，F S は，感情の中核といわれる「快 -不快」( F r i j d a ,  

1988)  を測定する．F S は，- 5 点  (とても悪い )  から +5 点  (とてもよい )  ま

での得点幅から，自分の感情に当て は ま る 数字を選択させる尺度 である．

Stone  (1995)  に よ る と ，単一項目尺度は， 最も簡潔かつ表面的妥 当 性が  
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※表 4 - 1 挿入
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※図 4 - 1 挿入
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高いと思われる評定法である．  

運動中の状態を測定する尺度としては ，主観的な運動強度を測定 する，

Rat ing  o f  P e r c e i v e d  E xer t ion  (RPE;  小野寺 ・宮下 ,  1976 ;  図 4 - 2)  がよく知

られている． R P E とは， 6 から 20 までの 15 の数字から，被 験 者が知覚

している運動強度に当てはまる数字を 1 つ選択させる尺度で あ る．この

R P E は，運動中に 「何を感じているか」を 表し， F S は，「ど の よ う に 感

じているか」を表すため， RPE と F S には，いくらかの共通性 はあるも

のの，同じ内容を測定していない  (Ha rdy  & Re je sk i ,  1989)．  

2 )  Exe rc i s e - Induced  Fee l i ng  Inven to ry  (EFI )  

EFI  (Gauv in  & Re jesk i ,  1993)  は，「高揚感  (Pos i t i ve  Engagemen t )」，「 再

活性化  (Rev i t a l i za t ion )」，「身 体 的 疲 労  ( P h y s i c a l  E x h a u s t i o n )」，および「落

ち着き感  (T ranqu i l i t y )」 の 4 因子か ら な る ．各因子 は 3 項目ず つ で 構成

されており，合計 12 項目の 尺度である．EFI は，成人  (Gauv in  &  Re je sk i ,  

1993)  および子ども  ( V l a c h o p o u l o s ,  B i d d l e ,  &  F o x ,  1 9 9 6 )  に対 する尺度

の使用が心理学的に支持されている．  

3 )  S u b j e c t i v e  E x e r c i s e  E x p e r i e n c e s  S c a l e  ( S E E S ) 

S E E S  ( M c A u l e y  &  C o u r n e y a ,  1 9 9 4 )  は ，「 積 極 的 安 寧  ( P o s i t i v e  

Well- Be ing)」，「 心理的ス ト レ ス  ( P s y c h o l o g i c a l  D i s t r e s s )」，および「疲労

感  (Fa t igue )」の 3 因子から構 成されている．各因子は 4 項目か ら構成さ

れており， E F I と同じく 12 項目の尺度 である． Lox  & Rudo lph  (1994)  に

よって，因子的妥当性が支 持されており ，子ども  (Mark land ,  Ember ton ,  &  

Ta l lon ,  1997)  に対 する尺度 の使用も， 心 理 測 定 学 的 に支 持さ れ て い る ．

興味深いのは，妊婦  (Lox  & Treasu re ,  2000)  や H I V 患者  ( Lox ,  McAuley ,  

& Tucker ,  1996)  に対して SEES を使 用した研究が存在す る こ と で あ る ．

また，対極の概念である「積極的安寧 」と「心理的ストレス」 は，中程  
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※図 4 - 2 挿入
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度の負の相関を示す  ( M c A u l e y  &  C o u r n e y a ,  1 9 9 4 )．  

4 )  Phys ica l  Ac t iv i ty  Af fec t  Sca le  (PAAS)  

これまでに紹介した EFI と SEES は， 単独で用いるよりも他の 尺度と

併 用 す る 必要 が あ る と い う指 摘 が あ る ． Szabo ,  Mesko ,  Capu to ,  &  Gi l l  

(1998 )  は ，E F I と SEES は ，相補的な情 報を提供すると結論づ け て お り，

Lox ,  Jackson ,  Tuho l sk i ,  Was ley ,  &  Treasu re  (2000)  では， EFI と SEES は併

用されるべきだと主張されている．しかし， L o x  e t  a l .  ( 2 0 0 0 )  は， 2 つの

尺度に重複する部分が多く，冗長な因 子が存在することを理由 に，新た

に PAAS を開発している．PAAS は，「肯定的感情  ( P o s i t i v e  A f f e c t )」，「 否

定的感情  ( N e g a t i v e  A f f e c t )」，「疲 労 感  ( F a t i g u e )」，お よ び 「落ち 着き感  

(T ranqu i l i t y )」という 4 因子 12 項 目から成っている．  

つづいて，わが国で開発された 3 つの 尺度を示す．  

5 )  Mood  Check  L i s t  (MCL- 3)  

M C L- 3  (橋本・徳永 ,  1 9 9 5 )  は，「 快感情」，「 リ ラ ッ ク ス感」，および「満

足感」の 3 因子からなる尺度である． 項目数は，「快感情」が 1 4 項目，

「リラックス感」 5 項目，「満足感」 3 項目に，得点化されない 1 項目を

含めた合計 23 項目からなる尺度で あ る．  

6 )  Mood  Check  L i s t - Sho r t  Fo rm (MCL- S .1 )  

M C L- 3 が 運 動 前 後 に使 用 さ れ る の に対 して ，運 動中 の測 定 に用 いる

M C L- S.1  (橋本・徳永 ,  1996 )  は，「リラックス感」，「 快感情 」，および「不

安感」の 3 因子からなる尺度である．項目数は，「リ ラ ッ ク ス感」5 項目，

「快感情」 5 項目，そして「不安感」が 2 項目であり，合計 12 項目であ

る．  

7 )  日 本 語 版 主 観 的 運 動 体 験 尺 度  (S u b j e c t i v e  E x e r c i s e  E x p e r i e n c e s  

Scale - Japanese - v e r s i o n:  SEES - J)  
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鍋 谷 ・ 徳 永 ・ 楠 本  (2001)  に よ っ て 開 発 さ れ た SEES - J は ， SEES 

( M c A u l e y  &  C o u r n e y a ,  1 9 9 4 )  の日 本 語 版である．そのため，尺 度の構成

は同様であり， 3 因子 12 項目で構成される．すなわち，「積 極 的 安 寧 」，

「心理的ストレス」，および「疲労感 」の 3 因子である． SEES - J では，

各項目について 2― 4 の訳 語を対応させて提示し  (1 語のみを対 応させた

1 項目を除く )，因 子 負 荷 量 が最も高い項目を ，元の項目に対応さ せ て 12

項目選出している．  

 

第 2 節  運動固有の感情尺度を用いた 研究  

以上 7 つの固有尺度を使用し た研究について，表 4 - 2 に示す と と も に ，

以下に概観する．ここで示す研究は，1)  コント ロ ー ル群・条件との比較

研究， 2)  運動の関連要因の研 究，および 3 )  運動実施者の関 連 要 因 の研

究という 3 種類に分かれる．コ ン ト ロ ー ル 群・条件との比 較 研 究では，

運動を行う群・条件と，運動以外の課 題を行うコントロール群 ・条件に

伴う感情の変化を比較して，運動に よ る感情改善効果が明示さ れ て い る ．

運動の関連要因の研究は，運動様式な ど の 違いによって，運動 に伴う感

情に差が生じるかを検討している．最 後に，運動実施者の関 連 要 因 の研

究では，セルフ・エフィカシーなどの 運動実施者が持っている 要因によ

って，感情が影響を受けるかどうかを 確認している．  

なお，ここで紹介した研究は，運 動 固 有ではない感情尺度を併 用して

いる場合があるが，本研究では，運 動 固 有 の感情尺度によって 導かれた

結果のみを示した．  

1 )  コントロール課題との比 較 研 究  

運動の効果を示すために，コ ン ト ロ ー ル条件やコントロール群 を設け

た研究がある．これらの研究によって ，コントロール課題では ，感情が  
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※表 4 - 2 挿入
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※表 4 - 2 挿入
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※表 4 - 2 挿入
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※表 4 - 2 挿入
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好ましく変化しないのに対して，運動 を行うことで感情が改善 すること

が示されている．コントロールの課題 としては，コンピュータ 作業や昼

食の摂取  (Wat t  &  Sp inks ,  1997 )，座位安静  ( F o c h t  &  H a u s e n b l a s ,  2 0 0 1 )，

読書  (Reed ,  Berg ,  La t in ,  & La  Voie ,  1998 ;  Spence  & Blancha rd ,  2001)  など

が，課題として用いられている．  

Foch t  & Hausenb las  (2001)  では，座位安静条件に お い て も 「落ち着き

感」は改善したが，「高揚感」と「再 活 性 化 」は運動条件でのみ 好ましく

変化した．他にも，活動的な生活を送 る被験者では，読書条件 と比較し

て，運動条件に伴う F S 得点が高いことや  ( Reed  e t  a l . ,  1 9 9 8)，コントロ

ール課題では感情が改善しないのに対 して，運動に伴って感情 が改善す

ること  (Wat t  &  Sp inks ,  1997 )，および読書実施後 よりも運動実施後の方

が好ましい感情状態を示すこと  (Spence  & Blancha rd ,  2001)  が，それぞ

れ明らかにされている．このように， コントロール課題と比較 して，運

動は感情を改善することが実証さ れ て い る ．  

2 )  運動の関連要因の研究  

先行研究では，運動に伴う感情変化を 媒介する要因として，運 動に関

わるいくつかの関連要因が提示さ れ て い る ．本研究では，そ れ ら を 2 - 1)  

運動様式 ， 2 - 2)  運 動 強 度 ， 2 - 3)  運 動 継 続 時 間 ， 2 - 4 )  運 動 実 施 回 数 ，お

よび 2 - 5)  運動環境の 5 つに分類し，以下に示 す．  

2 - 1 )  運動様式  

運動の種類による比較研究では，学校 で行われる体育の授業や ，運動

教室などを対象として研究が行わ れ て い る ．大学生を対象と し て，体育

の授業前後に S E E S による感情の測定 を行い，感情改善効果を 比較した

研究では  (Rudo lph  & Kim,  1996)，エアロビ ッ ク・ダンスとサ ッ カ ー にお

いて，同様 に感情が 改善す る こ と が 確認さ れ た．鍋 谷 他  ( 2 0 0 1 )  は ，サ
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ッ カ ー ， バ ス ケ ッ ト ボ ー ル ， バ ド ミ ン ト ン ， お よ び 卓 球 の授 業 前 後 に

SEES - J と F S による感情の測定を行い，卓 球やバドミントンにおいて「積

極的安寧」と「快感情」が改善し て い る こ と を 示した．  

次 に ，学 校 場 面 以 外 で 行わ れ た 研 究に つ い て 見て み る ． Szabo e t  a l .  

(1998)  は，複数の運 動 群 を設けて，運動の違 いが E F I と SEES によって

測定された感情に与える影響を検討し て い る ．運動後において ，格闘技

群は，太 極拳  (中 国の拳 法を元 にした 健康法 )  とヨ ガ  (イ ン ドの宗 教 的

実践法を元にした 健康法 )  群，およびコ ン ト ロ ー ル 群 よりも「身 体 的 疲

労」が高く，ストレングス・エ ク サ サ イ ズ 群よりも「再活性化 」が低か

った．太極拳・ヨガ群は，他の運動群 よりも「落ち着き感」が 高いこと

などを確認した．他には，サ イ ク リ ン グ運動という同じ運動を 課題とし

ながらも，自転車エルゴメータの種類 によって，その効果を比 較した研

究  (Annes i  &  Mazas ,  1997)  も存在する ．そこでは，通常のエ ル ゴ メ ー タ

よりも，横臥位でサイクリング運動を 行うエルゴメータを用い る方が，

「再活性化」と「落ち着き感」が好ま し く 変化することが示さ れ た ．こ

のように，運動様式に関わらず，運動 は感情に恩恵を も た ら す こ と が 確

認されている．しかし，運動様式に よ っ て ，感情への影響が異 なる部分

もあると考えられ，今後も詳細な検討 が必要である．  

2 - 2 )  運動強度  

い く つ か の 研究 は ， 運 動 強 度 が 感情 に 与 え る影 響 を 検討 し て い る ．

Gauv in ,  Re je sk i ,  Nor r i s ,  &  Lu tes  (1997)  は ，低強度群 ，中等度強度群 ，お

よび高強度群の 3 種類の運動強度群を 設けて，運動強度が感情 に与える

影響を検討した．その結果，「身体的疲労」が運動強度によって 影響を受

けていた． Treasu re  & Newbery  (1998)  では，高強度群で「 身体的疲労」

が増加していたのに対し，中 等 度 強 度 群 では，「 高揚感」，「落ち着 き感」，
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および「再活性化」が増加していた． サイクリング運動を課題 としたこ

れら 2 つの研究に対して，ス ト レ ン グ ス・エクササイズが感情 に与える

影響を検討した Bar tho lomew,  Moore ,  Todd ,  Todd ,  &  E l rod  (2001)  の研究

では，高強度よりも，低強度でストレ ングス・エクササイズを 行う時の

方が，「再活性化」の増強がより長く 持続していた．これらの結 果から，

心理的な恩恵を得るためには，必ず し も高い強度を必要とせず ，むしろ

低―中等度の強度の運動を実施す る こ と が 勧められる．  

実験者によって決定された運動強度で は な く ，「最も快適と感じ るペー

スをつかんでください」という言 語 教 示によって，被験者自身 が運動強

度を自己選択する「快適自己ペース  (橋本 ,  2 0 0 0 a ;  橋本 ,  2 0 0 0 b )」を採用

した研究もある．たとえば，M C L- S . 1 を用いて研究を行った本多・正木・

山崎  ( 2001)  では， 快適自己ペースでのサ イ ク リ ン グ 運動に伴って，運

動終了 15 分後から 60 分後まで「快 感 情」得点が減少し，最 大 酸 素 摂 取

量の 70%の強度で運動を行っ た場合には，運動中に「リ ラ ッ ク ス 感」の

低下が見られることを提示している．  

2 - 3 )  運動継続時間  

運動継続時間が感情改善に与える影響 について，先行研究では ，短い

継 続 時 間 で も 感 情 が 改 善 す る こ と が 示 さ れ て い る ． Rejesk i ,  Gauv in ,  

Hobson ,  &  Nor r i s  (1995 )  は，運動継続時間の異 なる群を設け  (10 分間群，

25 分間群，および 40 分間群 )  でサイクリング運動を行わ せ た が，全体

的に見て，運動時間が感情に与える強 い影響は見られなかった ．運動継

続時間の異なる運動群  (10 分間運動群 ， 15 分間運動群，および 20 分間

運動群 )  を設けた研究では  (Rudo lph  &  Bu tk i,  1998 )，そ れ ぞ れ に伴う感

情を比較し た も の の ， SEES 得 点の経 時 変 化 に違 いは見ら れ な か っ た．

N a b e t a n i & Tokunaga  ( 2 0 0 1 )  は，自 己 選 択 強 度 によるランニング を課題と
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して，ランニングを 10 分間行う条件 と 15 分間行う条件を設け た．しか

し，両方の運動条件において， M C L . S - 1 によって測定された感 情の改善

に違いが見られないことを明ら か に し て い る ．  

2 - 4 )  運動実施回数  

一過性運動の繰り返しによって構成さ れ る の が ，定期的に行わ れ る 運

動プログラムである．その定期的プ ロ グ ラ ム において，運動の 実施回数

が，運動の効果に対して，どのように 影響するのかを検討した 研究があ

る．大蔵・林・和田・田中  ( 2 0 0 0 )  は，自 己 選 択 強 度 による一過性のサ

イクリング運動を 3 ヶ月の定期的プ ロ グ ラ ム 参加前とプ ロ グ ラ ム終了後

の 2 回行わせた．定期的プログラム参 加 前 の一過性サ イ ク リ ン グ運動に

おいて， M C L- 3 の「快感情」得点および「満足感」得点は，運動後に増

加する傾向にあった．一方，定期的プ ロ グ ラ ム 参加後の一過性 サイクリ

ング運動においては， 3 つの下 位 尺 度 全てにおいて，得点が有意 に改善

した．この結果を受けて，彼らは，プ ロ グ ラ ム 参加前・参加後 の両方に

おいて，同様に感情が改善する傾向が 明らかとなったと述べ て い る ．妊

婦を対象にした研究  (Lox  & Treasu re ,  2000)  では，週に 2 回， 1 回 45 分

間の運動セッションを 6 週間に渡って 行うプログラムが実施さ れ た ． 2

週目から 5 週目までの各回の前後にお い て SEES の測定 を行った結果，

全ての回において，「積極的安寧」が 高まり，「心理的ストレス 」と「疲

労感」が低下していた．以上のように ，一過性運動の実施回数 に関わら

ず，感情は好ましく変化することが示 唆されている．  

2 - 5 )  運動環境  

先行研究では，単独で運動を行う よ り も，集団で実施する方が ，運動

に 伴 う 感 情 が好 ま し く変 化 す る こ と が 示さ れ て い る ． 高 齢 者 を 対 象 に

SEES を用いた研究  (McAuley ,  B l i s smer ,  Ka tu l a ,  &  Duncan ,  2000)  による
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と，集団で運動を実施する方が，単独 で運動を実施するよりも 感情の改

善が大きかった．すなわち，運動環境 は感情反応に影響する． この結果

は， Gauv in  & Re je sk i  (1993)  の研究結果と 同様である． Gauv in  &  Re je sk i  

(1993)  は，大 学 生 を 対象に し て ， 体育 の授業  (エ ア ロ ビ ッ ク ・ダ ン ス，

低強度の有 酸 素 運 動，およびス ト レ ッ チ など )  の終 了 後と実験室 でのサ

イクリング運動終了後における感情を 比較して，実験室でのサ イ ク リ ン

グ運動後よりも体育授業後の「高揚感 」や「再活性化」の方が 高いこと

を報告している．  

3 )  運動実施者の関連要因の研 究  

これまでの研究では，運動実施者が持 っている要因も，運動に 伴う感

情反応を媒介する要因として検討さ れ て い る ．ここでは，3 - 1)  日常生活

での身体活動量， 3 - 2)  体力， 3 - 3)  運動前・運動中の感 情 状 態 ， 3 - 4)  セ

ルフ・エフィカシー， 3 - 5)  セルフ・エ フ ィ カ シ ー 以外の認知的変数の 5

つに運動実施者の要因を分け，以下に 示す．  

3 - 1 )  日常生活での身体活動量  

日常生活における運動実施者の身 体 活 動レベルと運動に伴う感 情の関

連を検討した研究がある．B l a n c h a r d ,  R o d g e r s ,  S p e n c e ,  &  C o u r n e y a  ( 2 0 0 1 )，

Par f i t t ,  Es ton ,  &  Conno l ly  (1996)， P a r f i t t ,  M a r k l a n d ,  &  H o l m e s  (1994 )，お

よび Reed e t  a l .  ( 1998 )  の研究では，活動的な生活を送 る者の方が，運動

に伴って好ましい感情を抱くことが示 されている． Pa r f i t t  e t  a l .  ( 1994 )  

では，最大酸素摂取量の 90％強度条件 では活動的な者の方が活 動 的 でな

い者よりも「快感情 」が高くなるが，最大酸素摂取量の 60％強 度 条 件 で

は両群間に差はなかった．このように ，活動レベルの影響は， 運動強度

に依存するとした研究がある一方で， Par f i t t  e t  a l .  ( 1996)  の研究で は，

主観的に「楽である」，「 ややきつい」，および「かなりきつい」と感じる
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運動強度のうち，いずれの運動強度に お い て も ，高活動者の方 が「快感

情」が高かった．こ の よ う に ，運動に伴 う感情と身体活動量との 関連は，

いくつかの研究で認め ら れ て い る も の の， Wat t  & Sp inks  (1 9 9 7 )  のよう

に，活動レベルと感情には関連が見出 されていない研究もある ．  

3 - 2 )  体力  

Re j e sk i  e t  a l .  (1995 )  の研究では，体力 レベルと「再活性化」得 点の改

善量との相関が低く，感情の改善は体 力に影響されていなかった ．一方，

Blancha rd  e t  a l .  ( 2001 )  では，最高心拍数の 80%の強 度 条 件 において，高

体力群の「心理的ストレス」得点が変 化しなかったのに対し， 低体力群

の「心理的ストレス」得点は増加し て い た ．これらの結果から ，体力が

感情に与える影響について，統一した 見解が得ら れ て い な い こ と が わ か

る．  

3 - 3 )  運動前・運動中の感情状態  

実験参加前の得点が，その後の感 情 変 化に影響することを示し た研究

がある． EFI を用いた G a u v i n ,  R e j e s k i ,  &  N o r r i s  ( 1 9 9 6 )  と Reje sk i  e t  a l .  

(1995 )，SEES を使用した P a r f i t t ,  R o s e ,  &  M a r k l a n d  ( 2 0 0 0 )，M C L- S . 1 を使

用した N a b e t a n i  & Tokunaga  (2001)，お よ び F S を使用した Reed e t  a l .  

(1998 )  では，運動前の感 情 状 態が好ましくない者ほど，運動後 に感情が

改善することを導いている．すなわち ，運動前の感情状態が， 運動に伴

って生じる感情に影響することが確認 された．  

運動実施中の感情が運動後の感情に与 える影響については， E F I を使

用した G a u v i n  e t  a l .  ( 1 9 9 7 )  によって検討 されている．彼女らは，運動強

度に関わらず， F S によって測定さ れ た運動中の快感情が好ま し い者は，

運 動 後の 感情 も好 ま し い こ と を確 認し て い る． し か し， W a t t  &  S p i n k s  

(1997 )  の研究では，運動中の 感情状態が好ま し く な く て も ，運動終了後
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における感情の改善は妨げ ら れ な い こ と が 示されており，統一 した見解

は得られていない．  

3 - 4 )  セルフ・エフィカシー  

感情改善の関連要因として，い く つ か の認知的変数が挙げ ら れ て い る ．

その中でも，セルフ・エフィカシーに 注目した研究は，欧米を 中心とし

て数多い．セルフ・エフィカシーは，「ある結果を生み出す た め に必要な

行動をどの程度うまく行う こ と が で き る か と い う 個人の確信の 程度」を

表す概念で，社会的認知理論  (Soc i a l  Cogn i t i ve  Theory )  の主要 な構成要

素である  (Bandura ,  1 9 7 7 )．運動を扱った研究に お い て ，セルフ・エフィ

カシーと感 情との互 恵 的 関 係  (相 互に影響 を与える 関係 )  は，頻繁 に検

討されてきた  (竹中 ,  200 2 a )．一過性運動においても，い く つ か の研究が

存在する． 竹中・上 地  ( 2 0 0 1 )  に よ る と ， 身 体 活 動・運動 の心 理 学 的 効

果に関連するセルフ・エ フ ィ カ シ ー 研究には， 2 つの流れが存在する ．1

つは，セルフ・エフィカシーを効 果 変 数の 1 つとして取り扱っ て い る 研

究である．これらの研究では，セルフ ・エフィカシーは，一 過 性または

長期的な運動によって変化する従 属 変 数として評価されている ．もう 1

つは，感情変化に対するセルフ・エ フ ィ カ シ ー の役割に関する 研究であ

る．すなわち，セルフ・エフィカシー の増強が感情の改善に役 立つとい

う研究である  ( M c A u l e y  & Rudo lph ,  1995)．ここでは，本研究の 目的に沿

って，この 2 つの流れのうち，従 属 変 数としてのセルフ・エ フ ィ カ シ ー

ではなく，感情改善の関連要因と し て のセルフ・エフィカシー に注目す

る．  

以下では，セルフ・エフィカシーと感情との関 係を， 3 - 4 - 1)  相関関係

に注目した研究，3 - 4 - 2)  予測的関係に注目した研究，3 - 4 - 3)  互恵的関係

に注目した研究，および 3 - 4 - 4)  セルフ・エフィカシーの操作を 意図した
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研究の 4 つに分けて，先行研究を概観 する．  

3 - 4 - 1)  相関関係に注目した研究  

相関関係を検討した研究としては， Rudolph  & Butk i  (1998 )  の 研究が

ある．彼らの研究では，運動後のセ ル フ・エフィカシーは，運 動 後の「積

極的安寧」と正の関連を示し，運動後 の「疲労感」と負の関連を 示した．

運動後のセルフ・エフィカシーが好ま し い 者は，運動後の感情 も好まし

いことがわかる．  

3 - 4 - 2)  予測的関係に注目した研究  

次に，予測的な関係に注目した研究に つ い て 見てみる．こ れ ら の研究

では，運動前のセルフ・エフィカシー が高いほど，運動中ま た は運動後

の感情状態が好ましくなることが示唆 されている． M c A u l e y  &  C o u r n e y a  

(1992)  や McAuley  e t  a l .  ( 1995)  によれば，運動前に セルフ・エフィカシ

ーの高い者ほど，運動中の「快感情」 得点が高い．また，運 動 前のセル

フ・エフィカシーが高いほど，運動中 および運動後の「積 極 的 安 寧 」と

「 心 理 的 ス ト レ ス 」 は 好 ま し く 変 化 す る こ と も 確 認 さ れ て い る  

(McAuley  e t  a l . ,  1995 )．サイクリング 運動前のセルフ・エ フ ィ カ シ ー 得

点 に よ っ て ，被 験 者 を高 エ フ ィ カ シ ー 群と 低 エ フ ィ カ シ ー群 に 分 け た

B o z o i a n ,  R e j e s k i,  &  M c A u l e y  (1994 )  の 研究では，低エ フ ィ カ シ ー群と比

較して，高エフィカシー群の「高揚感 」と「再活性化」は運 動 後に高い

こ と が 示 さ れ た ． 運 動 強 度 の 異 な る 群 を 設 定 し た 研 究  (Treasure  & 

N e w b e r y,  1 9 9 8 )  では，高強度群に お い て運動中の「身体的疲労 」と運動

後のセルフ・エフィカシーが関連し て お り ，中等度強度群では 関連が見

られないことがわかった．これらの研 究 結 果 から，セルフ・エ フ ィ カ シ

ーが感情に与える影響が実証され，そ の影響は，運動強度と関 連するこ

とが示唆された．  
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3 - 4 - 3)  互恵的関係に注目した研究  

互恵的な関係を検討した先行研究  (Miha lko ,  McAuley ,  &  Bane ,  1996 ;  

McAuley  e t  a l . ,  2000)  では，セ ル フ・エ フ ィ カ シ ーが高まった者ほど，「積

極的安寧」が増加し，「心理的ストレス」が減少することが確認 されてい

る．このように，運動に伴う感情とセ ル フ ・エフィカシーの互 恵 的 な関

連が支持されている．  

3 - 4 - 4)  セルフ・エフィカシーの操作を意図した研究  

最後に，操作的にセルフ・エ フ ィ カ シ ーを高めて，その結果と し て 感

情を好ましく変化さ せ よ う と した研 究について触れ る． Turner ,  Re jesk i ,  

&  Brawley  (1997)  は， 2 種類の バレエ初 心 者 向 けク ラ スを設定し た． 1

つは，社会的強化を意図した指導法で ，もう 1 つは，退屈な指 導 法 であ

っ た ． 一 方， McAuley ,  Ta lbo t ,  & Mar t inez  (1999)  や Je rome ,  Marquez ,  

McAuley ,  Canak l i sova ,  Snook ,  &  Vicke r s  (2002)  は，体力指標に つ い て ，

被験者に偽のフィードバックを与え る こ と で ，セルフ・エ フ ィ カ シ ー を

操作しようとしている．具体的には， 体力テスト後において， 体力テス

トの結果が同年齢の上位 20%に含まれると説明す る こ と で，被験者のセ

ルフ・エフィカシーを高め  (高エ フ ィ カ シ ー群 )，同じく下位 2 0 %に含ま

れるとして，被 験 者のセルフ・ エフィカシー を低下させた  (低エ フ ィ カ

シー群 )．  

これらのセルフ・エフィカシーを操作 した研究では，セルフ・ エフィ

カシーと感情が正の関連を示すという M c A u l e y  e t  a l .  ( 1 9 9 9 )  の研究，関

連を示さないという Turner  e t  a l .  (1997)  の 研究，さらに，負の関連 を示

すという Je rome  e t  a l .  ( 2002)  の研究 と，それぞれの研究に お い て結果が

異なる．これは， Turner  e t  a l .  (1997)  の運 動 課 題 が，バレエという 特殊

な運動であったこと，操作する以前の セルフ・エフィカシーの 水準が研
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究によって異なること，および体力テ ス ト の負荷設定が異な っ た こ と な

どが原因として考えられる．今後も さ ら な る 研究を行い，再 検 証するこ

とが必要であろう．  

3 - 5 )  セルフ・エフィカシー以外の認知的変数  

セルフ・エフィカシー以外の認 知 的 変 数に関しても，運動に伴 う感情

との関連が検討されている．たとえば ，女性的な男性は，男 性 的または

中性的な男性よ り も，運動中の 「快感情」が 低いことや  (Re j e sk i ,  Bes t ,  

Gr i f f i th ,  & K e n n e y ,  1 9 8 7 )， EFI の「高 揚 感 」，「再活性化」，お よ び「落ち

着き感」は，課題志向性，成功の知覚 ，自我志向性，およびス ポ ー ツ 有

能感によって正の影響を受けることが 示されている  ( V l a c h o p o u l o s  e t  a l . ,  

1996)．また，快 適 自 己ペースによるジ ョ ギ ン グを行わせた橋本・徳 永 ・

高柳・斎藤 ・磯貝  ( 1 9 9 3 )  に よ る と，運動 に伴う 感情の改 善は，ジ ョ ギ

ングの好き嫌いに依存しなかったが，ジョギングの好きな者ほど ，M C L- 3

で測定された感情の改善度は大き か っ た．  

運 動 に 伴 う 感 情 と の 関 連 が 認 め ら れ て い な い 変 数 も あ る ． F o c h t  &  

Hausenb las  (2001)  は，社 会 的 体 格 不 安  (Har t ,  Lea ry ,  & Re jesk i ,  1989)  が

感情反応を媒介する可能性を検討し た が， E F I で測定された感 情 状 態 へ

の影響は見られなかった．このように ，セルフ・エフィカシー 以外の要

因についても，感情変化との関連が検 討されているが，関 連 要 因として

検討した研究が少ないために，今後も 追加して研究を行う べ き だ と 考え

られる．  

 

第 3 節  運動固有の感情尺度の問題点  

従来の感情尺度の問題点を解決すべく ，運動固有の感情尺度が 開発さ

れてきたが，その固有尺度についても ，改善すべき点があると 指摘され
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ている．はじめに，複数の尺度に共通して見られる問題点と し て ，1)  否

定的感情を測定する因子の欠如 ，2)  活性・不活性を測定する因子 の欠如，

3)  以前の状態と比較する概念 ，および 4 )  疲労感の位置づ け に つ い て 解

説する．その後に，尺度ごとの問題点 について述べる．  

1 )  否定的感情を測定する因子 の欠如  

EFI および M C L- 3 では，感情の否 定 的 側 面 を測定す る こ と は で き な い ．

感情研究の知見に鑑みたとき，感情を 多面的に検討で き な い こ と は 注意

が必要である．なぜならば，こ れ ま で の研究では，肯定的感情 と否定的

感情は独立して変化することが示唆さ れ て い る た め で あ る ．Watson  e t  a l .  

(1988)  は，肯定的感情と否 定 的 感 情 のどちらかの感情 が，いつももう一

方の感情 のマ ー カ ー  ( m a r k e r )  に な る と は 限ら な い と 述 べ て い る ． 運動

心理学 に お い て も，こ の こ と を 確認し た研 究が あ る ． M o r r i s  &  S a lmon  

(1994)  は，ランナーズ・クラブに所属 するランナーを対象に調 査を行っ

た．彼女らは，ランニング前・後に お い て ，気分を表す さ ま ざ ま な 形容

詞を評価させている．評価された形 容 詞 群 を 2 つの測定時期ご と に 主成

分分析した結果，両方の測定時期で肯 定 的 気 分 と否定的気分は 独立して

抽出された．さらに， 2 つの気分は独 立しており，関連が見ら れ な か っ

た．これらのことから，運動実施者が 否定的な感情を経験し て い る の に

もかかわらず，運動に伴って EFI や M C L- 3 の得点が変化し な け れ ば ，運

動実施者の感情に変化がなかったと結 論づけられ て し ま う お そ れ が あ る ． 

2 )  活性・不活性を測定する因 子の欠如  

F S は，「快 -不快  (誘意性 )」の次元のみを測定する尺 度なので，活性 ・

不活性の側面について検討できない  (Gauv in  & Re je sk i ,  1993)． 同様に，

SEES と SEES - J も，感情を肯定的 -否定的と単純に分けて捉え る た め に ，

活性・不活性について検討す る こ と が で き な く な る ．  
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3 )  以前の状態と比較する概念  

EFI に含ま れ る 「再活性化」因子に つ い て ，文法上の批判が な さ れ て

いる  (Ekkekak i s  &  Pe t ruzze l l o ,  2000)．その批判とは，「再 活 性 化」とい

う語が意味するところの，「再び活性した 」という感情は ，運動中・後に

は生じても，コントロール条件や運動 を開始する前には感じ ら れ な い と

いうものである．「再活性化」という言葉は，以前あった状態と の比較を

必要とするため，刺激に伴って得点が 増加するのは当然である．しかし，

刺激を与える前にこのような感情を測 定することは，文法上の 問題を含

んでいるといわざるを得ない． E k k e k a k i s  &  P e t r u z z e l l o  ( 2 0 0 0 )  の言葉を

借りれば，運動開始前の 運動実施者は，「再活性化 」の代わりに ，他の感

情状態を経験していると考えられる．  

M C L- 3 も，同様の指摘を受ける必要が あ る ．すなわち，刺激を 与えて

いない状況で，「満足感」因子に つ い て の回答を求めることには 疑問が残

る．運動前は，運動という刺激を受け る前であるから，実験と 関連のな

い，なんらかのライフイベントが あ っ た直後に回答する場合で な い限り，

「満足感」のような感情は評価で き な い の が 当然だと思われる ．このた

め，「再活性化 」や「満 足 感」を実 験 課 題の前に質問することは 不適切で

ある．  

4 )  疲労感の位置づけ  

「身体的疲労  (EFI )」や「疲労感  (SEES，SEES - J  および PAAS)」とい

った疲労感を測定する因子が存在す る が，この因子の捉え方に 問題があ

る．疲労感は，肯定的もしくは否定的 というように単純に区分 ができな

い  (McAuley  & Courneya ,  1994 ;  鍋 谷 他 ,  2001)． M c A u l e y  &  C o u r n e y a  

(1994)  は，疲労感に対する知 覚は，体力レベルや運動経験に よ っ て 左右

されるし，体調が良い者が運動を行う 場合，疲労感を悪い感覚 というよ
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りもむしろ良い感覚として知覚すると 述べている．竹中  ( 2 0 0 2 b )  の言葉

を借りれば，運動の実施に伴って，悪 玉の疲労感を持つ こ と も あ れ ば ，

善玉の疲労感を経験することもある ．このように，「疲労感 」は ，その状

況によって肯定的にも否定的に も な り う る 感情である．  

EFI が含む と こ ろ の 「身体的疲労」は ，疲労に関する感覚を測 定する

因子であり，一概に否定的な感情と は い え な い ．また，PAAS に お い て ，

「疲労感」は，不快で不活性な感情を 表す因子として位置づ け ら れ て い

るが，このことは EFI の「身体的疲労 」と同様の問題が残る．仮 に，「疲

労感」を「不快の不活性」を表す因子 に含めるとしても，その因 子には，

L a r sen  & Diene r  (1992)  が示し て い る よ う に ，「沈んだ」や「退 屈な」の

ような項目も含めるべきであろう．  

5 )  個別に存在する問題点  

5 - 1 )  FS の問題点  

F S は簡便な尺度であるが，単項目の尺 度であることによる問 題 点も考

えられる． Lox  e t  a l .  (2000)  によると ，感情状態を多面的に検 討できな

い，または信頼性・妥当性が確認で き な い な ど の 問題点を含ん で い る ．

F S は簡便な尺度であるが， F S を単独 で使用することは，感情 のある側

面だけを検討している可能性を否定で き な い ．そこで， Hardy & Re j e sk i  

(1989)  は ，尺度の感 度を改善す る た め に ，他の感情 を表す形 容 詞と F S

を合わせて使用することを勧めている ．  

第 3 章で示したように，測定尺度を併 用する場合には，被験者 の負担

を考慮して項目数が多くなり過ぎ な い こ と や ，測定内容が重複 しないこ

とが求められる．しかし，F S は単項目であるために，他の尺度 と併用す

ることによる負担の増加は少ないと考 えられる．  

5 - 2)  EFI の問題点  
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「高揚感」と「再活性化」は， 1 つの 因子とした方が良い の で は な い

かという議論がある  ( E k k e k a k i s  &  P e t r u z ze l l o ,  2001a ;  Lox  e t  a l . ,  2000 )．

この理由として， L o x  e t  a l .  ( 2 0 0 0 )  は， 1 )  「高揚感」と「再 活 性 化 」に

含まれる項目が，もう一方の因子にも 負荷していること， 2 )  2 つの項目

間の相関係数が高いこと，および 3)  固 有 値 が 1 以上の因子を採用する

という基準から因子構造を決定すると ， 2 つの因子を 1 つに合わせた 3

因子構造になることという 3 点を挙げ て い る ．さらに，ス ク リ ー・プロ

ットから決定すると 2 因子構造に な る こ と が 指摘されている  ( E k k e k a k i s  

&  P e t r u z z e ll o ,  2 0 0 1 a )．  

運動に伴う「再活性化」得点の増加は ，サンプルサイズが大き い た め

に検出さ れ た研究  (た と え ば ， Bozo ian  e t  a l . ,  1994 ;  Gauv in  &  Re je sk i ,  

1993 ;  Gauv in  e t  a l . ,  1996 ;  T reasu re  &  Newber ry ,  1998)  が存在す る と い う

指摘もある  (Foch t  &  Hausenb l a s ,  2001 )．  

5 - 3)  SEES の 問題点  

SEES に関し て は ， 肯定的な 「積 極 的 安 寧 」と 否定的な 「心理的 スト

レス」が強く関連するデータが存在す る こ と か ら ， 2 つの因子 は単一概

念 の 両 極 を 測 定 し て い る に す ぎ な い と 批 判 さ れ て い る  (Ekkekak i s  &  

Pe t ruzze l l o ,  2001b)．他には ， SEES に 含まれる因子の内 容 的 妥 当 性 が疑

問視されている．たとえば， R u d o l p h  &  K i m  ( 1 9 9 6 )  によると， SEES の

「心理的ストレス」因子では，否定的 な感情の変化を引き出す こ と が 疑

わしい．  

5 - 4) PAAS の問題点  

Lox  e t  a l .  ( 2000)  は ， E F I に SEES の「 心理的ストレス」因子の 項目を

追加する形で PAAS を開発 している．しかし，PAAS を開発する 際の目的

は，EFI と SEES をより包括的な 1 つの 尺度に結合さ せ る こ と で あ っ た ．
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もし， 包括的 な尺 度を 開発す る の で あ れ ば，「心 理 的ス ト レ ス 」以 外の

SEES の項目も，PAAS に 包含するように開発す べ き で あ ろ う ．また，「落

ち着き感」の 項目である 「 peace fu l」 は，因 子 負 荷 量 が  . 40 以下の 項目

は採用しないと述べているにも関わ ら ず，検証的因子分析に お い て は 採

用され，最終的には PAAS の項目に含 まれていることが問題点 として挙

げられる．さらに， Lox  e t  a l .  (2000)  が 指摘しているように， PAAS の妥

当性を確か め る こ と も 必要で あ る． PAAS については ，以上の点 を解決

する必要がある．  

5 - 5 )  MCL- 3 の問題点  

M C L- 3 には，異なる因子に二重負荷している項目が 見られる．項目の

因子負荷量が  . 40 以上の 時，その因 子に負荷 すると判断 した場合，「快

感情」因子に含まれる「落ち 着いた -いらいらした」または「気 力 充 実 し

た -気が滅入った」は，「リ ラ ッ ク ス 感」 因子にも負 荷し て い る こ と に な

る．因 子 負 荷 量  . 30 以上 を基準に す る と ，複 数 因 子 に負 荷する項 目は， 

23 項目中 10 項目  (前述の 2 項目を含む )  に及 んでしまう．  

また，「快感情」因子のα信頼性係数 はα =  . 96 であり，因子を 構成す

る項目が冗長なことを示している ．また，「快感情 」の項目数が ，他の因

子と比較して多いことから，本因子の 項目を減少させることも望 まれる． 

5 - 6 )  MCL- S . 1 の問題点  

先に紹介した M C L- 3 は， 27 項目から 構成されるために，運 動 中の測

定に用いるには項目数が多い  (橋本・徳永 ,  1996 )．そ の た め に ，彼らは，

項目数の減少を意図して，M C L- S . 1 の開発に着手した．さらに ，M C L- S . 1

の開発の目的はもう 1 つある．M C L- 3 は，肯定的な感情の因子のみを含

んでいるが， M C L- S . 1 では，肯定的な 感情と否定的な感情の関 係を検討

することも目指している．そ の た め に ，否定的 な感情として，「状 態 不 安 」
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を測定する STAI の項目を追加し て い る．しかし，い う ま で も な く ，否

定的な感情は，「不 安 感 」だ け で は な い  (他には，「 抑うつ感」な ど が あ

る )．「不安感 」を否 定 的 感 情の代表と し て採用し て し ま う と ，否 定 的 な

感情を多面的に捉え ら れ な い お そ れ が あ る ．他にも ，橋本・徳永  ( 1 9 9 6 )  

が指摘しているように，「不安感」因子 の信頼性が疑問視さ れ て い る こ と

は，解決する必要があるだろう．  

5 - 7)  SEES - J の問題点  

SEES - J に対しては，原版である SEES と同様の指摘が当て は ま る こ と

が予想される．さらに，SEES - J の問題点としては，翻訳という プロセス

を採用していることが考えられる．こ れ ま で ，わが国の感 情 研 究では，

SEES - J のように欧米の尺度を翻訳して ，日本語版の尺度を開発 すること

が多かった ．しかし ，この 手法に対 する批判 もある ．有光  (2002)  は，

この研究手法を用いた場合，欧米人の 感情経験しか取り扱う こ と が で き

ないと主張する．たとえば， I m a d a  (1 9 8 9 )  の研究では，「 a n x i e t y 経験」

よりも，「不安経験 」の方が苦痛を感じ ，漠然と し て い て ，より 沈滞して

いることが示されている．「 a n x i e t y 経 験」と「不安経験」の相 違は，寺

崎・岸本・古賀  ( 1 9 9 2 )  によっても指摘 されている．また，今田  ( 1 9 9 6 )  は，

自らの研究結果をまとめて，い く つ か の知見を報告している． 彼による

と，日本語において，「不安」の経験 は「恐怖」の経験よりも「 憂うつ」

の 経 験 と の 類 似 性 が 高 い が ， 英 語 に お い て は ，「 a n x i e t y」 の 経 験 は ，

「 d e p r e s s i o n」の経験よりも「 fear」の経験と類 似 性が高く，さらに，「不

安」の経験と「 a n x i e t y」の経験と は あ ま り 類似性が高くない ．   

感情の経験と表現は，学習された慣習 あるいは規則に左右さ れ る た め ，

文化によって感情に関する言葉とその 概念化の方法が異なり， 異なる文

化では感情の経験と表現方法も違っ て く る と 考えられる  (有光 ,  2 0 0 2 )．



 49 

以上のことから，異なる言語において ，ある言葉が意味する概 念と，そ

の言葉に対応する邦訳の意味する概念 が一致すると考え る こ と は危険性

を含んでいるため，わが国独自の感 情 語 彙 を元にした，感 情 尺 度の開発

が望まれている．  

 

第 4 節  運動固有の感情尺度が備え る べ き 条件  

以上の問題点を解決した上で，一 過 性 運 動 という特定状況を志 向し，

信頼性と妥当性を備えた尺度の開発が 望まれている．その尺度 は，否定

的感情だけでなく運動と関連の強い肯 定 的 感 情 も測定でき，さ ら に ，肯

定的感情は，活性・不活性の 2 次元に分 けて検討できることが望 ましい．

なぜならば，運動場面での感情の変化，「覚醒状態」が主な役割 を果たし

ており，運動に伴って増加する「覚 醒 状 態 」は，「肯定的感情」と関連す

るといわれるためである  (Ekkekak i s  e t  a l . ,  1999 )．また，開発の 際には，

運動中に使用することも考慮して，尺 度の項目を少なくし，簡 便に測定

が行えることが望ましい  (橋 本・齋藤・徳永・花村・磯貝 ,  1 9 9 6 ;  M c A u l e y  

&  C o u r n e y a ,  1 9 9 4 )．運動心理学の領域 ではないが，ストレス研 究を概観

した岡安・ 片柳・嶋 田・久 保・坂野  (1993 )  も， 尺度に含 まれる項 目 数

が増加して被験者の負担が増すとデ ー タに偏重が生じる原因に な る と 指

摘している．以上の点に鑑み ，1 )  様々 な一過性運動に伴って生 じる感情

の変 化に 敏感 で あ る， 2 )  否 定 的な 感情 だ け で な く， 肯定 的な 感情 を活

性・不活性に分けて測定できる，3 )  項目が少なく測 定が簡便である，と

いう 3 つの条件を満たす感情尺度の開 発が望まれている．  
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第 3 部  一過性運動固有の感情尺度の 開発  

 

第 2 部で得られた知見を基に，第 3 部 では，以下の条件に留意 して，

一過性運動固有の感情尺度を開発する．1 )  様々な一過性運動に 伴って生

じる感情の変化に敏感である，2 )  否定的 な感情と，活性・不活性に分け

た肯定的な感情を 測定できる， および 3 )  測定が簡便 に行え る と い う 条

件である．第 5 章では，予備調査で項 目を精選した後，本調査 を行い，

運動場面の使用において満た さ れ る べ き条件を備えた感情尺度 を作成す

る．第 6 章では，第 5 章で作成された 感情尺度の信頼性と妥 当 性を確認

する．  
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第 5 章  一過性運動固有の感情尺度の 作成  

 

第 1 節  予備調査  

目的  

予備調査の目的は，本調査で用いる尺 度を作成するために，一 過 性 運

動に伴う感情を表す項目を準備し，そ の項目の反応出現率を検 討するこ

とである．  

 

方法  

調査対象者  

首都圏の 4 年制私立大学に在籍する大 学 生 270 名  (男子  200 名，女子  

70 名 ;  平均年齢  19 .51±1 . 3 6 歳 )．  

予備調査用尺度の作成  

感情表現辞典  (中村 ,  1 9 9 3 )  の「語 句 編」に掲載されている語句 から，

運動場面に関連しないと思われる語句 を削除し， 141 項目か ら な る 予備

調査用尺度を作成した．  

手続き  

項目を選択させるに当たって，内 容 的 妥 当 性 のある項目を選別 するた

めに，次のような教示を与えた．まず ，肯定的な運動場面を想 起させる

ことを意図して，「あ な た が，楽しい ，好ましい ，快適と感じる 運動を行

った時に生じる感情を以下の項目から 選択してください」と い う教示を

与えた．もう一方の教示は，否定的な運動場面を想起さ せ る よ う に ，「あ

なたが，つらい，嫌，不快と感じる運 動を行った時に生じる感 情を以下

の語句から選択してください 」という教示を行った ．評定方法は，「ある」

または「ない」の 2 件法とした．  
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結果  

各項目に対して反応出現率を検討した ．岡・竹 中・松尾・堤  ( 1 9 9 8 )  の

研究を参考に し て ，両 方の教 示 条 件 の い ず れ に お い て も ， 9 0 %以上 の調

査対象者が回答しなかった 13 項目を 尺度から除外した．そ の た め，最終

的に 128 項目からなる本調査のための 尺度を作成した．  

 

第 2 節  本調査  

目的  

本調査の目的は，予備調査で作成さ れ た尺度について因子構造 を検討

し，一過性運動に伴う感情尺度を作成 することである．  

 

方法  

調査対象者  

首都圏にある 2 つの 4 年制私立大学に在 籍する大学生 1 9 0 名  (男 性 100

名，女性 90 名 ;  平 均 年 齢 19 .17±2 .57 歳 )  と，首都圏にある 4 年制私立

大学主催の「健康」に関する市民講座 に参加した中・高 年 者 104 名  (男

性 61 名，女性 43 名 ;  平均年齢 58 .55±10 .45 歳 )  の 合計 294 名を本調査

の対象者とした．  

心理学的測定  

予備調査で作成した 128 項目からなる 尺度を使用した．  

手続き  

内容的妥当性のある項目を選別す る た め に ，本調査の教示は，「 あなた

が『少し息が は ず む よ う な 運動  (た と え ば，散歩や ゲームからス ポ ー ツ

まで )』をする際に ，以下に示すような 気持ちをどのくらい経験し ま す か 」
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とした．実際に尺度を使用する際と同 様に，あらゆる年齢層で ，多様な

運動場面において尺度の回答が可能に な る よ う に ，「散歩，ゲ ー ムからス

ポーツまで」という形式 を採用した．評定方法は，「全く感じない」，「 あ

まり感じない」，「 ど ち ら で も な い 」，「 すこし感じる」，および「 かなり感

じる」の 5 件法であり，それぞれ 1─ 5 点と得点化した．  

 

結果と考察  

全 128 項目を対象に，主成分解バ リ マ ッ ク ス 回転による因 子 分 析を行

った  (一次因子分析 )．抽 出 因 子の解釈の容易さ に し た が っ て ，因子数を

3 因子とした  (3 因子の累積寄与率は 4 9 . 0 % )．各因子に含まれる 項目は，

因子負荷量が  . 50 以上を示す も の で あ っ た ．なお，本研究では，これま

での知見に基づいてデータを要約す る こ と ，すなわち項目数を 減少する

ことが主目的であったため，因子分析 において主成分解を用い た．  

つづいて，一次因子分析で抽出された 3 因子に含まれる 106 項 目を対

象に，再度同様の因子分析  (主 成 分 解，バリマックス回転，3 因子解 )  を

行った．その後，因子負荷量の高い項目 から各因子 4 項目ずつを 抽出し，

合計 12 項目  (3 因子×4 項目 )  に尺度を短縮し た．表 5 - 1 に各項目の因子

負荷量  (回転後の値 )，固有値 ，寄与率およびα信 頼 性 係 数 を示した ．第

1 因子は，否定的な感情 を表す語句から構成さ れ て い る た め ，「 否定的感

情」因子と解釈した．第 2 および第 3 因子は，両方とも肯定的 な感情を

表す語句を含んでいた．その中でも， 第 2 因子が含んでいた項 目は，活

性感情を表す語句であったため，「高揚感」に関する因 子と命名した．第

3 因子に対して高い因子負荷量を持つ 項目は，不活性な感情を 表現して

いるため，この因子を「落ち着き感」 因子と命名した．以上の よ う に ，

「否定的感情」4 項目，「高揚感」4 項 目および「落ち着き感」4 項目の 3  
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※表 5 - 1 挿入
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因子 12 項目から構成される，一過性運動固有 の感情尺度  (Waseda  Af fec t  

Sca le  o f  Exerc i se  and  Durab le  Ac t iv i ty :  WASEDA)  を作成した  (図 5 - 1 )．  

これまでに，感情心理学の分野に お い て，いくつかの感情モ デ ルが提

出されている．たとえば ， Russe l l  (1980)  や L a r s e n  &  D i e n e r  ( 1 9 9 2 ) が提

唱している感情の C i r c u m p l e x  m o d e l などである．しかし，本 研 究におけ

る因子分析の結果は，これらのモデル を踏襲しなかった．す な わ ち ，運

動場面における感情は，「否定的感情」，「活性した肯 定 的 感 情  (高揚感 )」，

および「沈静した肯定的感情  (落ち着 き感 )」の 3 つによって構 成される

ことが明らかとなった．本研究で作成した WASEDA は，この 3 つの感情

を測定することができる尺度構成で あ る．  

WASEDA は， 1 因子あ た り 4 項目から 構成される簡便な尺度で あ る ．

Jackson  & Marsh  (1996)  は，簡便な尺 度を作成する際，最適な 1 因子あ

たりの項目数は 4 項目だと述べている ．感情尺度について統 計 学 的 な視

点で論じた Watson  & Cla rk  (1997)  に よ れ ば ， 4 項目より少ない 項目数で

因子が構成される場合，内的整合性が 不十分になる．一方で， α信頼性

係数は，項目の数によって影響さ れ る た め ，質問紙の各因子は ，内的整

合性の比較を容易にするために，等し い項目数を持つ べ き だ と い う 知見

がある  (Te r ry ,  Lane ,  Lane ,  & Keohane ,  1999)．これらの知見 から，本尺度

は 4 項目から 1 つの因子が構成さ れ て い る た め に ，望ましい尺 度だと考

えられる．  

最後に，パ ラ フ レ ー ズの問題  (同 じ内容の 言い換え )  が 存在し な い か

どうか検討する．鋤柄  ( 2 0 0 2 )  の基準に従って，項目間の相 関 係 数が  . 90

以上ある関係性が存在するかどうかを 検討した．その結果，項 目 間 の相

関係数は，「否定的感情」因子の項目間で r  =  . 6 6― . 80，「高揚感」因子の

項目間で r  =  . 40― . 64，および「 落ち着き感」因 子の項目間で r  =  . 4 1― . 60  



 56 

※図 5 - 1 挿入
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と，パラフレーズが疑われる関係性は 見られなかった  (表 5 - 2)．  
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※表 5 - 2 挿入
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第 6 章  感情尺度の信頼性・妥当性の 検討  

 

第 1 節  信頼性の検討  

本尺度は，感情尺度である．感情は， 性格などと異なり一過性 の概念

であり，容易に変化することを前提と し て い る．EFI を作成した Gauvin  & 

Re jesk i  (2001)  に よ る と ，EFI のように「 状態」を測定する心 理 尺 度では，

安定性の検討はふさわしくなく，再テ ス ト 信頼性の必要は な い と述べて

いる．同様の知見 は，い く つ か の研究で示さ れ て い る  (たとえば ，東・

八 城 ・清 田 ・井 口・ 八 田・ 藤田 ・渡 辺 ・川 井 ,  1996;  Russe l l ,  Weiss ,  & 

Mende l sohn ,  1989 )．そのため，再テ ス ト信頼性によって安定性 の次元を

検討するのではなく，α信 頼 性 係 数を算出して，WAS E D A に お け る 信頼

性の内的整合性を検討した．  

表 5 - 1 に示したように，WASEDA を構 成する各因子のα信 頼 性 係 数は，

「否 定 的 感 情 」 因子で  . 91，「高 揚 感」因 子で  . 7 8，「 落ち着 き感」 因子

で  . 79 であり，比較的高い信頼性係数 が得られた．  

 

第 2 節  内容的妥当性の検討  

WASEDA を研究で使用 する目的は，運 動 場 面 における個人の一 時 的 な

感情状態を測定することである．項目 の選択にあたっては，運 動 場 面 に

おける感 情 状 態 を表 す項目を 準備した 後に，因 子 分 析  (主 成 分 解 )  の結

果に基づいて，「否定的感情」，「 高 揚 感」および「落ち着き感」という 3

因子に含まれる合計 12 項目を抽出し た．全 12 項目は，そ れ ぞ れ の 因子

に対して高い因子負荷量をもち，い ず れ の 項目も  . 50 以上の負 荷 量 で複

数因子に重複して負荷していない．  

有光  (2002)  に よ る と，日本人が使用している感情語彙  (単語集 )  を用
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いた感情尺度の方が，翻訳された感 情 尺 度 よりも妥当性が優れ て い る ．

このことから，SEES - J などの翻訳 された感情尺度よりも ，WASEDA の方

が内容的に妥当であることがわかる．  

 

第 3 節  構成概念妥当性の検討  (検証的因子分析 )  

探索的因子分析の結果をもとに，想定 された因子分析モデルを 検証す

るために，検証的因子分析を行った． 共分散構造分析による検 証 的 因 子

分析は，尺度の妥当性を明らかにする 手法として，近年推奨さ れ て い る  

(有光 ,  2002)．な お，検証的因子分析の実 施にあたっては，第 5 章の本調

査対象者のうち，回答に欠損値を含ま な い 287 名  [大 学 生 186 名  (男性

96 名，女性 90 名 ;  平均年齢 19 .18±2 .59 歳 )  および中・高年者 101 名  (男

性 59 名，女性 42 名 ;  平 均 年 齢 58 .58±10 .38 歳 ) ]  を分析対象 とした．  

適合度の指標として，Goodnes s  o f  F i t  I ndex  (GFI )，A d j u s t e d  G o o d n e s s  o f  

F i t  I n d e x  ( A G F I )，および r o o t  m e a n  s q u a r e  e r r o r  o f  a p p r o x i m a t i o n  ( R M S E A )  

の 3 つを使用した  (以下の解 説は，山本・小野寺 ,  1999 による )． G F I と

は，モデルの分散共分散がデータの持 つ分散共分散をどの程 度 説 明 する

かということを示す指標であり， 0― 1 の間の値をとる ． AGFI も，同じ

く 0― 1 の間の値をとり，GFI の欠点で あ る 自由度に影響される 点を修正

したものである． GFI や AGFI が 1 の場合は，因子分析モデル が完全に

適合していることを意味する．豊田  (1992)  は ， GFI が  . 90 以 上であれ

ば，仮説モデルを採択で き る と し て お り， AGFI の値が GFI と 比べて極

端に低いモ デ ル は あ ま り 好ま し く な い と述べ て い る ． R M S E A は， モデ

ル の 複 雑 さ に よ る 見 かけ 上 の 適 合 度 の 上昇 を 調 整す る 適 合 度 指 標 で あ

り， . 08 以下であれば適合度が高い と さ れ て い る  (山本 ・小野寺 ,  1 9 9 9 )．

なお，χ 2 検定による 適合度の 判定は， 標本数に 影響さ れ る と 指摘 され
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ているため  (豊田 ,  1 9 9 8 )，本研究では指標と し て 用いなかった．  

図 6 - 1 は，検証的因子分析における標 準 偏 回 帰 係 数 および因 子 間の相

関係数である．検証的因子分析の結果 ，因子分析モデルに お け る適合度

指標はいずれも高い値を示した  (GFI  =  . 9 5 ,  A G F I  =  . 9 3 ,  R M S E A  =  . 0 5 )．

このことから， WASEDA の構成概念妥当性が認 められた．  

 

第 4 節  因子妥当性の検討  (多母集団同時分析 )  

WASEDA は ，大学生と中高年という 2 つのサンプルをあわせて 作成さ

れている．そのため，両方の母集団に お い て 因子分析モデルが あ て は ま

るかどうかが懸念された．サンプルや性によって WASEDA の因 子 構 造 に

違いがないかどうかを検討するために ，共分散構造分析による 多母集団

の同時分析を行い，因子妥当性を検討 した．多母集団同時分析 とは，因

子不変性が 成り立つ  (複 数 個 の母 集 団 で同 一の因子 が想定で き る )  こと

を確認する有力な方法である  (狩野・三浦 ,  2 0 0 2 )．なお，多 母 集 団 同 時

分析においては，検証的因子分析と同 様に，第 5 章の本 調 査 対 象 者 の中

で回答に欠損値を含まない者を対象と し た ．すなわち ，大学生 186 名  (男

性 96 名，女性 90 名 ;  平 均 年 齢 19 .18±2 .59 歳 )  および中・高 年 者 101 名  

(男性 59 名，女性 42 名 ;  平均年齢 58 .58±1 0 . 3 8 歳 )  を 分 析 対 象 と し た ． 

大学生および中高年の因子分析モデル を図 6 - 2 と図 6 - 3 に，男 性およ

び女性の因子分析モデルを図 6 - 4 と図 6 - 5 にそれぞれ示した． まず，サ

ンプル別による多母集団同時分析の結 果，好ましい適合度指標 が得られ

た  ( G F I  =  . 9 2 ,  A G F I  =  . 8 8 ,  R M S E A  =  . 0 4 )．さらに，性別による 多母集団

同時分析の結果も良好であった  (GFI  =  . 9 2 ,  A G F I  =  . 8 9 ,  R M S E A  =  . 0 4 )．

このことから，異なるサンプルに お い て，または男女そ れ ぞ れ に お い て ，

因子構造の不変性が成立し，因 子 妥 当 性が確認された．  
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※図 6 - 1 挿入
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※図 6 - 2 挿入
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※図 6 - 3 挿入
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※図 6 - 4 挿入
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※図 6 - 5 挿入
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第 5 節  判別妥当性の検討  (ウォーキングに伴う感情の 変化 )  

目的  

本節では，自己選択した強度で，会話 を伴ったウォーキングを 行った

際の感情の変化を検討する．近年，ウ ォ ー キ ン グ は，実施の容 易さから

注目を集めており  ( M u r p h y  &  H a r d m a n ,  1 9 9 8 )，ウォーキングを 用いた心

理学的研究が行われている．ここでは ，自己選択した強度での ウォーキ

ングが感情を 改善す る と い う M c A u l e y  e t  a l .  ( 2 0 0 0 )  の知 見を も と に，

WASEDA の判別妥当性 を検討する．なお，判別妥当性とは，尺 度を使用

した際の変化の検討を意図し た も の で あ り ，コントロール条件 およびコ

ントロール群を必要と す る も の で は な い．  

 

方法  (被験者と手続き )  

被験者は，首都圏の 4 年制私立大学に在籍する大学生 38 名  (男子 21

名，女子 17 名 ;  平均年齢 20 .53±2 .54 歳 )  であった．心 理 学 的 測 定 とし

て，WASEDA の他に，第 4 章で 紹介した，主観的な運動強度を 測定する

尺度  (R P E) を用いた．ウォーキング は，大学キャンパス内にて 実施し，

被験者には校舎内をウォーキングさ せ た．  

被験者は，キャンパス内の教室に集合 し，着席した後，ウ ォ ー キ ン グ

実施における説明および実施上の教示 を受けた．つづいて，彼 らは，ウ

ォーキング直前の WASEDA の測定を行った後 ，自身で選択した コースを

10─ 15 分の間ウォーキングを行った ．ウ ォ ー キ ン グの距離は，特に指定

しなかった．本研究では，日常行われ 得るウォーキングの場面 に可能な

かぎり類似させるため，橋本他  (1993)  に な ら っ て ， 2─ 3 名を 1 組とし

て会話をしながらのウォーキングを行 わせた．ウォーキングの 速度は，
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各被験者の自由選択に任せたが ，先行研究  (橋 本 他 ,  1993)  を参 考に次の

ような教示 を与えた ． 1)  で き る か ぎ り 話を し な が ら 歩く こ と， 2)  始め

から終わりまで同じペースで歩くこと ，3)  歩 行 中 ，周囲の環境 や自分の

身体の状態等に注 意しながら歩 くこと，お よび 4)  終 わ っ て も ま だ歩く

ことが出来る余裕を残しておくこと  (苦痛感を伴わ な い よ う に す る )．そ

の後，被験者は，それぞれ開始時と同 じ教室に戻り，着席した 状態でウ

ォーキング直後の測定を行った．この 時にウォーキング中の主 観 的 運 動

強度を報告させた．さらに，被験者は ，着席したまま待機し， ウォーキ

ング開始から 25 分経過時に回復期の 回答を行った．  

 

結果と考察  

ウォーキングの主観的運動強度  

ウォーキング直後に報告させた，ウォーキング 中における RPE 得点の

平均値は， 9 .87  (±1 . 92 )  であった．こ の数値は，主観的に「か な り 楽で

ある」から「楽である」の間に相当す る運動強度であった．  

ウォーキングに伴う感情の変化  

ウォーキングに伴う WASEDA の変化を検討す る た め に ，繰り返 しのあ

る 1 要因 3 水準  (ウォーキング直前，ウォーキング直後および ウォーキ

ング 25 分後の回 復 期 )  の分散分析を 因子ごとに行った．その結 果，「否

定的感情」[F  ( 2 ,  7 4 )  =  3 1 . 0 2 ,  p< .001]，「高揚感」[F  ( 2 ,  7 4 )  =  2 2 . 5 4 ,  p<  . 0 0 1 ]  

および「落ち着き感」 [F  ( 2 ,  7 4 )  =  6 . 18 ,  p<  . 0 1 ]  のいずれ に お い て も 時間

の主効果が認められた．因子ごとに下 位 検 定  (Tukey  HSD)  を行 った結果，

「否定的感情」はウォーキング直 後に有意に減少し，回 復 期  (25 分後 )  に

おいてもその減少は保た れ た ま ま で あ っ た  (図 6 - 6 )．次に，「高揚感」は

ウォーキング直後に有意に増加し た も の の ，回復期には有意な 低下を示  
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※図 6 - 6 挿入
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した．「落ち着き感」はウォーキング直後には増加し な か っ た が ，回復期

にはウォーキング直前と比較して有意 に高い得点を示した．ウ ォ ー キ ン

グのように比較的低い強度の運動では ，「高揚感」の増加した状 態は長時

間維持されにくいものと思われる．そ れ と 拮抗するように「落ち 着き感」

が回復期に増加したことから ，肯定的感情を「高揚感 」と「落ち 着き感」

に分けて検討することの意義がわかる．また，「否 定 的 感 情 」も有意に改

善され，回復期に至ってもそれは維持 された．以上のように， 先行研究

の結果と同様に，ウォーキングに よ っ て感情が改善さ れ る こ と が明らか

になった．このことから， WASEDA の判 別 妥 当 性が確認された．  

運動場面で用いる感情尺度は ，2 つの概念を備え て い る こ と が 重要とさ

れている． Dishman ( 1 9 9 2 )  は，オーバー ト レ ー ニ ン グに関して，チェッ

クリストとして用いる指標の条件を次 のように述べている．彼の 指摘は，

運動固有の心理学的効果を確認する際 にも役立つ．彼が示した条 件とは，

運動に伴う感情に対して チェックリスト の反応が「敏感  ( s e n s i t i v e )」で

あ り ， し か も ， チ ェ ッ ク リ ス ト の 反 応 は 運 動 に 伴 う 感 情 に 「 固 有  

( s p e c i f i c )」な も の で な け れ ば な ら な い ．反応が「敏感」で あ る と い う こ

とは，たとえば，運動を行った結果， ある感情を抱い て い る ほ と ん ど の

者がその指標に変化を示さ な け れ ば な ら な い こ と で あ る ．一方，「固有」

とはその指標の変化が運動という刺激 にのみ反応し な け れ ば な ら な い と

いうことである．これらの条件が揃っ て初めて，実際的なチ ェ ッ ク リ ス

トとしての価値がある．WASEDA は，作成手順の段階で，運 動 場 面 で生

起する感情を表す形容詞を選出し て い る た め ，「固有」という概 念を踏ま

えている．また，判別妥当性を検討し た結果から，運動という 刺激に反

応して WASEDA が変化 することが確かめられた ．このことは ，WASEDA

が運動に対して「敏感」なことを示唆 している．  
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第 4 部  一過性運動に伴う感情の変化  

 

第 4 部  (第 7 章 )  で用いるプロトコル の説明を行う．一 過 性 運 動のプ

ロトコルを規定する要因として，運動 の様式，強度，および継 続 時 間 と

いう 3 つの変数が挙げられる．以下に ，本研究における 3 変数 の設定に

ついて述べる．  

運動強度は，概ね中等度の強度に設定した．この運動強度 は，Amer i can  

C o l l e g e  o f  S p o r t s  M e d i c i n e の 見解  (Po l l ock ,  Gaes se r ,  Bu t che r ,  Desp re s ,  

D i shman ,  F r ank l i n ,  &  Garbe r ,  1998 )  が ，多くの人に対して中 等 度から高

強度の運動を勧めていることに従った ．本研究では，中等度の 強度とし

て，主観的な運動強度を表 す R P E で い う と こ ろ の 「 13」，す な わ ち ，主

観的に「ややきつい」と感じる強度に設定 した． R P E を用い た の は ，研

究の生態学的妥当性を高め る た め で あ る  ( R u d o l p h  &  B u t k i ,  1 9 9 8 )．体力

レベルや最大酸素摂取量は，個人に よ っ て 大きく異なるため， 一定の負

荷を用いるよりも，主観的な負荷  (RPE)  を用いる方が適切だ と い わ れ る  

(Bou tche r  e t  a l . ,  1997 )．  

運動継続時間は，20 分間に設定した ．これは，同じく Americ a n  C o l l e g e  

o f  Spor t s  Med ic ine の 見解が，1 回の運 動を少なくとも 20 分 以 上 持 続 して

行うように勧めていることに依拠した ．このように，運動強度 と運動継

続時間については，推奨されている量 に設定した．  

運動の様式として，第 7 章では，代 表 的な運動形態である有 酸 素 運 動

を採用した．代表的な有酸素運動と し て，スポーツ施設な ど に お け る 実

際の運動場面を想定し，自転車エ ル ゴ メ ー タ を用いた 20 分間の サイクリ

ング運動  (D i shman ,  Fa rquha r ,  &  Cure ton ,  1994 ;  大蔵他 ,  2000)  を採用し

た．有酸素運動としてトレッドミルを 用いることも可能で あ っ た が ，安
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全面  (たとえば ，転 倒 事 故が起こ り に く い こ と な ど )  を考 慮し，本 研 究

では自転車エルゴメータによるサ イ ク リ ン グ 運動を採用した．  

感情の測定時期については， Gauvin  & Brawley  (1993)  が示し て い る ，

一過性運動研究の測定時期に関する指 針に従った．彼女ら に よ る と ，少

なくとも，運動開始前，そして運動中 に生理学的な定常状態が 達成され

たならば，定期的に， 5― 10 分ごとに 測定を行うことが望ま し い．第 7

章で行った実験では，この記述に従い ，運動，または読書に伴 う心理学

的測定を 5 回行った．
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第 7 章  一過性運動による感 情 改 善 効 果の確認  

目的  

本章では，運動が感情に与える影響を 明らかにすることを目的と し た ．

本研究では，読書条件を設置し，読 書 条 件 における感情の経 時 変 化 と，

サイクリング運動条件における感情の 経時変化を比較対照する ．従来の

運動心理学研究は，コントロールを設 けないことが多く，その 設置が求

められている  (Byrne  & Byrne ,  1993 ;  McAuley ,  1994)．本研究で は，有酸

素運動に伴ってどのように感情が変化 するのか，運動実施中も 含めて感

情の測定時期を 5 回設けることで詳細 な検討を行う．  

 

方法  

被験者  

被験者は，首都圏にある 4 年 制 私 立 大 学に在籍する大学生お よ び大学

院生 20 名  (男子 6 名，女子 1 4 名 ;  平 均 年 齢 22 .75±3 .63 歳 )  で あ っ た ． 

心理学的測定  

感情  

運動に伴う感情の測定には ，運動場面専用の感情尺度 である WASEDA

を用いた．  

快感情  (誘意性 )  

快感情の測定に， F S を用いた．第 4 章で示したように， F S は簡便な

尺度であるが，感情状態を多面的に検 討できない，または信 頼 性・妥当

性が確認できないなどの問題点を含ん で い る  (Lox  e t  a l . ,  2000 )．そのた

め， Hardy  & Rejesk i  (1989)  は， 他の感情を表す形容詞と F S を 合わせて

使用することを勧めている．  

主観的運動強度  
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運動強度の設定に，主観的な運動強度 を測定する RPE を使用した．  

手続き  

本研究は，2 (条件 )  ×5 (時間 )  の被 験 者 内 要 因 計 画 である．本 実 験は，

練習セッション，サイクリング運 動 条 件，および読書条件の 3 つのセッ

ションから構成されており，複数のセ ッ シ ョ ン を同日中に行わ な か っ た ．

また， 2 つの実験条件の実施順序は， 順序による影響を消去す る た め に

カウンタ・バ ラ ン スさせた． 2 つの実 験 条 件の流れ に つ い て は ，図 7 - 1

に示す．  

練習セッション  

被験者は，あらかじめエルゴメータ運 動および実験室環境な ど に慣れ

ることを目的に，体力測定を行った  (R e e d  e t  a l . ,  1998 )．被験者は，入室

後に，実験者によって研究内容の説明 を受けた．つづいて，被 験 者 は，

運動セッションおよびコ ン ト ロ ー ル セ ッ シ ョ ン に先立って，両 セッショ

ンで用 い る も の と同 じ自 転 車エ ル ゴ メ ー タ  (C O M B I 社製 エ ア ロ バ イ ク

7 5 X L) を用いて体力 の測定を行った．体 力 測 定 は，性別，年齢 から目標

心拍数を設定し，その心拍数に到達す る ま で 漸増負荷運動を行 うという

自転車エルゴメータに内蔵されたプ ロ グ ラ ム に従って行った．  

サイクリング運動条件  

サイクリング運動条件では， R P E  1 3  (主観的に「ややきつい」 と感じ

る強度 )  という基準を用いて 20 分間のサイクリング運 動をさせた．まず，

被験者は，入室直後に WASEDA と F S に記入した ．つづいて，被 験 者 は，

エルゴメータに移動し，ペダルの重さを 20 ワット に設定して，2 分間ウ

ォームアップを行い，この間にも 2 つの尺度に回答し た． 2 分経過後，

中垣内・中村・田中  (1999)  の研 究を参考にして，5 秒ごとに 5 ワットず

つ負荷を漸増し，主観的に「や や き つ い」と感じたところで被 験 者 に申  
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※図 7 - 1 挿入
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告させた．その後は ，負荷を一定に し た が ，「や や き つ い 」強度 を保つた

めに，身体の変化に応じてペダルの重 さを変化させるように指 示した．

被験者には，負荷が RPE 13 に達してから 10 分後お よ び 20 分後にも，

両尺度の評価をさせた．20 分が経過し た直後に 1 分間のク ー ル ダ ウ ン を

開始して，クールダウン終了後，被 験 者は椅子に移動して安静 にした．

クールダウン終了から 4 分後  (RPE 1 3 でのサイクリング運 動 終 了から 5

分後 )  に WASEDA と F S に回答させて，サイクリング運動条件 を終了し

た．  

読書条件  

一方の条件では，コ ン ト ロ ー ル 課題として，「読書 」を採用し，被験者

に 20 分間の読書を行 わせた．いくつかの先 行 研 究  (たとえば，Reed e t  a l . ,  

1998 ;  S p e n c e  &  B l a n c h a r d ,  2 0 0 1 )  に お い て ，読書は，コ ン ト ロ ー ル 課題

として用いられている．書籍には，掲 載 内 容 が多岐にわたり， 個人の興

味によって読む個所を選択で き る こ と か ら ，「月刊新聞 ダイジェスト」(新

聞ダイジェスト社刊 )  を用い た．まず，被験者は，入室直後に WASEDA

と F S に記入した．つづいて ，読書時に使用する椅子に 移動して WASEDA

と F S に回答した．実験者は，読書に関 する説明を約 2 分間行っ た後に，

WASEDA と F S に回答させてから読書を開始させた．その後， 被験者が

読書を開始してから 10 分経過時に ，WASEDA と F S に記入し，読書開始

から 20 分後に WASEDA と F S に回答 してから読書を終了した．その後，

被験者は，入室直後に使用した椅子に 移動して安静にし，読 書 終 了 から

5 分後に WASEDA と F S に回 答して，読書条件を終了 した．  

分析  

まず， 2 つの実験課題について，順 序 効 果 がないことを確か め る た め

に，実施順序で分けられた 2 つの群の得点 に対して，対応のない t 検定
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を実施した． なお，統 計 的 検 定 では，「 差が な い こ と  (帰 無 仮 説 )」 を設

定し，この帰無仮説を棄却 することで「 差があること  (対 立 仮 説 )」を採

択するという手順を踏む．このため， 統計的検定では，帰 無 仮 説を棄却

できなかった場合に下す判断が，少し 曖昧に な っ て し ま う と い う弱点が

存在する  (繁桝・柳井・森 ,  1 9 9 9 )．し か し ，このような統 計 的 手 法 の他

に有効な手段がないことから，「差があること」を前提 に，本研究では統

計的検定を使用した  (こ の こ と は ，第 8 章でも同様で あ る )．  

その後，WASEDA 得点について，因子ごと  (「否定的感情」，「 高 揚 感 」

および「落ち着き感 」 )  に繰り返 しのある 2 (条件 :  サ イ ク リ ン グ運動お

よび読書 )×5  (時間 :  入室直後，ウ ォ ー ム ア ッ プ 時または読 書 直 前，運動

または読書実施中，運動または読 書 終 了 時 ，および運動または 読書終了

5 分後 )  の分散分析を行った．F S 得点 についても同様の分散分析 を行い，

交互作用が認められた場合は， WASEDA 得点および F S 得点ともに，下

位検定として条件ごとに T u k e y H S D を 用い，時間に伴う変化を検 討した． 

 

結果  

WASEDA および F S の各 測 定 時 期 の平均得点は，表 7 - 1 に示した．  

順序効果の検討  

2 つの実験課題の効果が実施順序に影 響されないことを確認す る た め

に，サイクリング運動条件→ 読書条件の順に実験に参加 した群  (7 名 )  と，

読 書 条 件 → サ イ ク リ ン グ運 動 条 件 の順 に実 験 に参 加し た 群  (13 名 )  の

WASEDA・ F S 得点を，対応のない t 検定で比較した．その結果，全ての

測定時期において 2 群の得点に差が見 られなかったために，実 験 課 題 の

順序効果は存在しなかった．  

感情  (WASEDA) の変化  
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※表 7 - 1 挿入
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「否定的感情」の変化  

時間の主効果  [F  (4 ,  76 )  =  7 .83 ,  p <  . 0 0 1 ]  は認められたが，条件 の主効

果  [F  ( 1 ,  1 9 )  =  0 .25 ,  p>  .0 5 ]  および条件×時間の 交互作用  [F  (4 ,  76 )  =  

2 .17 ,  p>  . 05]  は見られなかった．す な わ ち ，両条件における「 否定的感

情」の減少には，違いが認め ら れ な か っ た ．  

「高揚感」の変化  

条件の主効果  [F  ( 1 ,  19 )  =  27 .96 ,  p<  .001 ]，時間の 主効果  [F  (4 ,  76 )  =  

12 .30 ,  p<  . 001]  および条件×時間の交互作用  [F  (4 ,  76 )  =  2 .79 ,  p<  . 05]  

が見られた．下位検定の結果，読 書 条 件では，得点の増加は見 られず，

むしろ，読書中と比較して読書終了後 に得点が減少し て い る こ と が わ か

った．一方，サイクリング運動条件で は，入室直後と比較して ，ウォー

ムアップ時，運動実施中，および運 動 終 了 時 に「高揚感」得点 が増加し

ていた．さらに，運動実施中や運 動 終 了 時 と比較すると，運 動 終 了 5 分

後の得点が低かった  (図 7 - 2)．  

「落ち着き感」の変化  

条件の主効果  [F  ( 1 ,  1 9 )  =  15 .52 ,  p<  .0 1 ]，時間の主効果  [F  (4 ,  76 )  =  

18 .01 ,  p<  . 001]  および条 件×時間の交互作用  [F  (4 ,  76 )  =  12 .30 ,  p<  . 0 0 1 ]  

が認められた．図 7 - 3 に示したように ，読書条件では有意な経 時 変 化 が

見られなかった．サイクリング運 動 条 件では，入室直後と比較 して，ウ

ォームアップ時と運動実施中に「落ち 着き感」が減少しており ，運動終

了 5 分後の得点は，ウォームアップ時 ，運動実施中，および運 動 終 了 時

よりも高いことが明らかになった．ま た，運動終了 5 分後の「 落ち着き

感」得点は，入室直後の得点と比較して 増加していることが確認 された．  

快感情  (FS)  の変化  

条件の主効果  [F  ( 1 ,  1 9 )  =  0 .42 ,  p>  .0 5 ]  は見ら れ な か っ た が ，時間の  
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※図 7 - 2 挿入
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※図 7 - 3 挿入
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主効果  [F  (4 ,  76 )  =  15 .69 ,  p<  . 001]  および条件×時間の交 互 作 用  [F  (4 ,  

76 )  =  9 .96 ,  p<  .0 0 1 ]  が見られた．下 位 検 定 の結果から，入 室 直 後と比較

して，運動終了時および運動終了 5 分 後の「快感情」得点が高 かった．

ウォームアップ時と比較して，運 動 終 了 時 の得点は高く，運 動 終 了 5 分

後の得点は，ウォームアップ時，運 動 実 施 中 ，および運 動 終 了 時の得点

よりも高いことが確認された  (図 7 - 4)．  

 

考察  

本研究の目的は，一過性の有酸素運動 が感情に与える影響の検 討であ

った．サイクリング運動条件の他に読 書 条 件 を設けて，両条件 における

感情の経時変化を比較した．  

「否定的感情」得点においては，条件 の主効果と交互作用が見 られな

かった．これには 2 つの理由が考えられる． 1 つは，運動前の 得点が低

かったこと，すなわち，床効果が生じ た た め で あ る と 予想さ れ る．もう

1 つは，サイクリング運動条件だ け で な く ，読書条件にも日 常 生 活 から

の気晴らし効果  ( B a h r k e  &  M o r g a n ,  1 9 7 8 )  が存在したためだと 考えられ

る．  

ところで，「否定的感情」の低減効果 を示す方法として， R e j e s k i  e t  a l .  

(1991)  は，運動前の感情を操 作する実験デザインを提 案している．たと

え ば ， 否 定 的 な イ メ ー ジ を 想 起 さ せ て か ら 運 動 を 行 わ せ た 研 究  

(Bar tho lomew,  1999 )  や，運 動 開 始 前 の被験者にカ フ ェ イ ン を摂取 させ，

状態不安を高めさせた研究  (Youngs t ed t ,  O’C o n n o r ,  &  C r a b b e ,  1 9 9 8 )  が行

われている．このように，一時的に感 情 状 態 を否定的に し て か ら運動を

行わせることで，運動による「否 定 的 感 情 」の低減効果が明示 できると

思われる  (ただし，倫理的な 問題は考慮さ れ る べ き で あ る )．  
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※図 7 - 4 挿入
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サイクリング運動条件では，運 動 開 始 前と比較して運動中に「 高揚感」

が高まり，運動中よりも運動後に「高 揚 感 」が低下していた． 運動終了

後に 低下 し た も の の ，運 動 中  (ウ ォ ー ム ア ッ プ時 から 運 動 終 了 時 まで )  

は「高揚感」の増加が 維持されていたことが確 かめられた．「落ち 着き感」

は，運動実施中に減少し，運動終了後に 増加することが明ら か に な っ た ．

また，運動前と比較して運動終了後に 「落ち着き感」得点が高 まること

が明らかとなった．この変化は，「高揚感」の経時変化と拮抗す る よ う に

表れた．  

「快感情」は，運動終了時から増加し 始め，運動終了後に さ ら に増加

した．この運動後に増加する「快感情 」は，いわゆる運動後の 爽快感を

表していると 思われる ．この爽 快 感は，活 性した肯 定 的 感 情  (WASEDA

の「高揚感」)  が運動中に高 まり，その感情が，沈静し た  (不活性な )  肯

定的感情  (WASEDA の「落ち着き感」 )  に変化するプロセスに よ っ て も

たらされたと考えられる．  

このように，サイクリング運動条件で は，感情がより肯定的に 変化す

ることが確認された．反対に，読 書 条 件では，感情の改善が見 られなか

った．すなわち，読書を行っても得ら れ な い 心理学的恩恵が， 運動によ

って得られることが確認された．本 研 究では，先行研究に な ら っ て ，コ

ントロール課題として読書を用いた． しかし，コントロール条 件で使用

した感情尺度は，運動場面 での使用を志向して開発さ れ た WASEDA であ

る．いうまでもなく，運動以外の条件 で運動固有の感情尺度を 用いるこ

とはふさわしくない  ( E k k e k a k i s  &  P e t r u z z e l l o ,  2 0 0 1 a )．運動に 伴って用

いられることを意図して開発された WASEDA は，当然，運動に 伴う感情

変化に対して感度が高い．その一方で ，運動場面での使用を目 的として

開発された WASEDA を 運動以外の状況で使用す る こ と に は ，議 論の余地
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があるかもしれない．  

この点に関して， Gauv in  & Re je sk i  (2001)  の記述を示す．彼女 らは，

Foch t  &  Hausenb la s  (2001 )  の研究結果 を示すことで，彼女らが 開発した

EFI が，運動以外の条件でも使 用 可 能だと述べている．F o c h t  &  H a u s e n b l a s  

(2001)  の研究では ，20 分間の有酸素運動 を行う運動条件だけでなく ，20

分間の座 位 安 静 を保つ 安静条件 に お い て も ，「 Tranqu i l i t y」が 改善し た．

このことから， Gauv in  &  Re j e sk i  ( 2001 )  は， EFI が安静条件に 対しても

敏感であると主張する．本研究では， 運動条件だけでなく，読 書 条 件 に

おいても「否定的感情」得点が減少し た． Gauvin  & Re jes k i  ( 2001 )  の主

張に照らし合わせて考えれば，こ の こ と は ，運動以外の場面に お い て も ，

WASEDA が感情の変化 を捉えられることを示し て い る と 思われる．  

本研究では，WASEDA と F S を併用した ． F S の利点は ，大まかに ，か

つ即時的にその時点での感情を把握で き る こ と で あ る ．運 動 場 面におけ

る感情の変化は劇的なため，測定が簡 易な F S を用いることは 有意義で

ある．その一方で，本 研 究 の結果から，F S 得 点が同一であっても ，その

得点の内容が異なることが示された． たとえば，同じ F S 得点 を表して

いても， WASEDA でいうところ の「高揚感」を 表している場合と ，「落

ち着き感」を表している場合がある．それは， WASEDA を用い る こ と で

検証が可能である．実際，肯定的感情 を構成する 2 つの要素の 異なる変

化を WASEDA は捉えた ．このことから，WASEDA と F S を併用 すること

の有効性が導かれた．  
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第 5 部  運動に伴う感情変化の関 連 要 因  

 

第 5 部では，感情変化の関連要因に注 目する．第 8 章と第 9 章 におい

て，運動の関連要因について検討し，第 10 章に お い て は，運動実施者の

関連要因について検討する．  

第 5 部  (第 8 章，第 9 章，お よ び第 10 章 )  におけ る，運動強度 および

運動継続時間は，第 7 章で設定した量 を踏襲した．しかし，第 9 章にお

いては，被験者の平均年齢が高いこと ，および運動経験の少な い初心者

を対象としていることから，無理なく 遂行できる強度で運動を 行うよう

に教示した．  

第 8 章と第 9 章では，運動様式の違い が感情に与える影響に つ い て 検

討を行う．M c A u l e y  &  C o u r n e y a  ( 1 9 9 4 )  によると，有酸素運動だ け で な く ，

無酸素運動においても，運動固有の感 情 尺 度 を使用した研究を 行うべき

である．岡 他  ( 2 0 0 1 )  は ，サ イ ク リ ン グ 運 動とス ト レ ン グ ス・エク ササ

イズ  (い わ ゆ る筋力ト レ ー ニ ン グ のこと ，レ ジ ス タ ン ス ・エ ク サ サ イ ズ

と同義 )  など ，異なった運 動 様 式 の比 較 研 究 の実施が 望まれると 述べて

いる．第 8 章では，これらの知見を参 考にして，サイクリング 運動とス

トレングス・エクササイズに伴う感情 を比較した．第 9 章では ，集団で

運動を行う運 動 教 室を研究対象 とし，異なる 様式の運動  (ダ ン ベ ル体操

とウォーキング )  に伴う感情 の変化を検討する．  

第 10 章では，第 4 章で概観したように，関連要因の中 で，運動実施者

に関わる要因として注目を集めている セルフ・エフィカシーを 扱う．す

なわち，セルフ・エフィカシーの変化 が，感情の変化と関連す る か ど う

かを検討する．  
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第 8 章  運動様式の違いによる感 情 変 化の比較  (実 験 室 場 面 )  

目的  

竹中  (1997)  に よ る と，エネルギー供給の観点 から，運動は 2 つに大

別できる．1 つは，有 酸 素 運 動 である．有 酸 素 運 動 は，心肺機能 の向上，

体脂肪の減少または代謝の改善などを 目的としたものであり， たとえば

ウォーキングやジョギングは多くの人 々に親しまれている．も う 1 つは

無酸素運動であり，ストレングス・エ ク サ サ イ ズ に代表される ．ストレ

ングス・エクササイズは，筋のサイズ ，筋力，筋の持久力，お よ び 筋の

パワーを高めるのに有効であり，近年 では，心臓疾患を有する 患者のリ

ハ ビ リ テ ー シ ョ ン や 高 齢 者 に 対 し て も 推 奨 さ れ て い る  (Con l ey  &  

Rozenek ,  2001 )．一般的に，ジ ョ ギ ン グ は有酸素運動，ス ト レ ン グ ス・エ

クササイズは無酸素運動と分け ら れ る こ と が 多いが，ジ ョ ギ ン グを高強

度で行うと短距離走という無酸素運動 になるように，ス ト レ ン グ ス ・エ

クササイズも，低強度で行えば有 酸 素 的な運動となる．  

ストレングス ･エクササイズはその生 理 学 的 効 果 が認められ，一 般にも

広く普及しているにもかかわらず，そ の心理学的効果を検証し た研究は

有酸素運動と比較すると圧倒的に少な い．その数少ない研究の 中におい

ても，ストレングス・エクササイズの 心理学的効果に関して一 致した見

解は得られておらず，いまだ不明瞭な ま ま で あ る ．これらの研 究におい

て，心理学的指標の中心は「状態不安 」であるが，ス ト レ ン グ ス・エク

ササイズ後に，「状態不安」が増加した研究  (Ba r tho lomew & Linder ,  1998 ;  

Rag l in ,  Tuner ,  & Eks ten ,  1993)  が存在 する一方で，「状態不安」 が減少し

た 研 究  ( B a r t h o lomew,  1999 ;  Foch t  &  Kol tyn ,  1 9 9 9 ;  Foch t ,  Ko l tyn ,  &  

B o u c h a r d ,  2 0 0 0 ;  O ’Connor ,  Bryan t ,  Ve l t r i ,  &  Gebha rd t ,  1993)，ま た は 減少

し な か っ た 研 究  ( G a r v i n ,  K o l t y n ,  &  M o r g a n,  1 9 9 7 ;  K o l t y n ,  R a g l i n ,  
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O ’Connor ,  &  Morgan ,  1995)  がそれぞれ存在している．わが国に お い て は ，

このような研究自体がほとんど見ら れ ず，効果の確認が求め ら れ て い る  

(岡他 ,  2001 )． Foch t  e t  a l .  ( 2000 )  は， 状態不安が改善し な か っ た研究が

存在する理由の 1 つとして，ス ト レ ン グ ス ・エクササイズの強 度が高い

ことを挙げており，ストレングス・エ ク サ サ イ ズ の強度を中 等 度に設定

すれば状態不安が減少することを示唆 している．  

ところで，これらの先行研究は重要な 問題点を含ん で い る こ と が考え

られる．それは，運動固有ではない感 情 尺 度 が使わ れ て い る こ と で あ る ．

従来の研究では，運動固有ではない感 情 尺 度 が使用さ れ て い る た め に ，

運動に伴う感情の変化を正確に捉え ら れ て い な い 可能性がある ．そのた

め，運動固有の感情尺度を用いた一 過 性の無酸素運動研究が期待 される． 

以上のことから，本研究の目的は，運 動 場 面 専 用 の感情尺度を用 いて，

中等度の強度による一過性の無 酸 素 運 動  (ストレングス・エクササイズ )  

が感情に与える影響を検討す る こ と と し た ．具体的には ，ストレングス・

エ ク サ サ イ ズと，有 酸 素 運 動  (サ イ ク リ ン グ運動 )  に伴う 感情の変 化を

比較した．  

 

方法  

被験者  

被験者は，首都圏にある 4 年 制 私 立 大 学に在籍する大学生お よ び大学

院生 16 名  (男子 1 0 名，女子 6 名 ;  平均年齢 2 4 . 0 6±2 .38 歳 )  で あ っ た．

なお，被験者のストレングス・ト レ ー ニ ン グ 経験年数は，平均 2 .72  (±

1 .57 )  年であった．  

心理学的測定  

感情  
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運動に伴う感情の測定には， WASEDA を用いた ．  

快感情  (誘意性 )  

快感情の測定に， F S を用いた．  

主観的運動強度  

運動強度の設定に， R P E を使 用した．  

手続き  

本研究は，2 (条件 )  ×5 (時間 )  の被 験 者 内 要 因 計 画 である．本 実 験は，

練習セッション，ストレングス・エ ク サ サ イ ズ 条件，およびサ イ ク リ ン

グ運動条件の 3 つのセッションから構 成されており，複数のセ ッ シ ョ ン

を同日中に行うことはなかった．また ， 2 つの実験条件の実 施 順 序 は，

順序による影響を消去するためにカ ウ ン タ ・バランスさせた． 2 つの実

験条件の流れについては，図 8 - 1 に示す．  

練習セッション  

実験者は，練習セッション開 始 前 に R P E に つ い て の 説明を行い ，強度

に対する主観的な評価を行いながら， 練習セッション中の運動 を行うよ

うに指示した．被験者は，第 7 章で使 用したものと同じ自転車 エルゴメ

ータを使用し，エルゴメータに内蔵さ れ た プログラムに し た が っ て 運動

負荷試験を行った．つづいて，被験者 は，ストレングス・エ ク サ サ イ ズ

条件で使用 する油圧  (油 を媒体に し て 伝達 する圧力 )  式ト レ ー ニ ン グ マ

シン  (ニシ・ス ポ ー ツ 社製  ビルドアップ )  で，ス ト レ ン グ ス・エクササ

イズを行った．油圧式ト レ ー ニ ン グ マ シ ン は，一過性のス ト レ ン グ ス ・

エクササイズの効果を検証した Bar tho lomew & L inde r  (1998)  の研究で

も使用されている．油圧式ト レ ー ニ ン グ マ シ ン の利点は，運 動 者の発揮

能力に応じて抵抗が順応するため，疲 労してきても反復回数が 維持しや

すいこと，加えて，重力による慣性が 働かないため，スピード のある動  



 90 

※図 8 - 1 挿入
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きをしても安全であることなどが挙げ られる．さらに，落 下 事 故の危険

性がないことからバーベルなどフ リ ー ウ ェ イ ト を用いるよりも 安全性は

高く，マシンを取り扱うことに対する 被験者の不安感を低く抑 えられる

と思われた．練習セッションにおいて ，被験者は，ス ト レ ン グ ス・エク

ササイズ条件で行う 4 種類のエ ク サ サ イ ズ を実際に行い，その 動作を習

得した．  

ストレングス・エクササイズ条件  

本研究における 2 つの運動条件では， 運動強度を主観的に「や や き つ

い」と感じる強度  (RPE  13 )  に設定し た．本研究のデザインを 考えた場

合，ストレングス・エクササイズ条件 とサイクリング運動条件 の運動強

度を共通の尺度を用いて設定す る こ と が重要であったため， R P E を強度

設定の尺度とした．これまでの研究で ，ストレングス・エ ク サ サ イ ズ に

R P E を 使用 で き る こ と が 示さ れ て い る  (た と え ば ， Laga l ly ,  Robe r t son ,  

Ga l l aghe r ,  Goss ,  J ak ic i c ,  Lepha r t ,  McCaw,  & Goodpas t e r ,  2002)． ストレン

グス ･エクササイズ条件では，そ れ ぞ れ の エクササイズを 10 回 連 続 で行

った後に「ややきつい」と感じる強度 で運動を行わせた．上 半 身のエク

ササイズとして， ベンチ・プ レ ス  (ベ ン チに寝た姿 勢で，マシン のバー

を持ち上げ るエ ク サ サ イ ズ )  とシ ョ ル ダ ー ・ プレス  (胸の 位置から 頭上

にマシンのバーを 差し上げるエ ク サ サ イ ズ )  を行わせ ，下半身の エクサ

サイズとして，ス ク ワ ッ ト  (両肩にマ シ ンのバーを 担ぎ，膝の曲 げ伸ば

しを行うエクササイズ )  とカ ー フ・レイズ  (両肩にマシンのバー を担ぎ，

かかとを上下するエクササイズ )  を行わせた．各エクササイズ は 10 回×

3 セット行わせた．セ ッ ト間のインタバルは約 30─ 60 秒設けた ．被験者

は，上半身のエクササイズから行う者 と下半身のエクササイズ から行う

者にランダムに分けられ，カウンタ・ バランスされた． 4 種類 のエクサ
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サイズの実施順序は，ストレングス・ エクササイズの原則に基 づいて，

より大筋群を使用するエクササイズを 優先させた．すなわち， ベンチ・

プレス→ショルダー・プレス→ス ク ワ ッ ト →カーフ・レイズの 順か，ス

クワット→カーフ・レイズ→ベンチ・ プレス→ショルダー・プ レ ス の順

で行わせた．まず，入室直後に， WASEDA と F S に回答させてから，被

験者に，約 2 分間かけて身体の使用す る部位を中心としたウ ォ ー ム ア ッ

プを行わせた．その後， WASEDA と F S の評価をさせてから， ストレン

グス・ エ ク サ サ イ ズを 開始し た． 前半 の 2 つ の運 動が 終わ っ た時 点で

WASEDA と F S に回答させて，後 半の 2 つの運動を行った直後 にも， 2

つの尺度に記入させた．被験者は，約 1 分間かけて各自でス ト レ ッ チ を

行 っ て か ら ，椅 子 に 移動 し ， 4 分 間 安 静に し た ．そ の 後 ，被 験 者 は ，

WASEDA と F S に回答して，ストレングス・エクササイズ条件 を終了し

た．なお， 4 種類のストレングス・エ ク サ サ イ ズ の総実施時間 は，平均

16 .29 分  (±1 .90 分 )  であった．  

サイクリング運動条件  

サイクリング運動条件では，第 7 章の サイクリング運動条件と 同様の

プロトコルで運動を行 った．まず，被 験 者 は，入室直後 に WASEDA と

F S の記入を行った．つづいて ，被験者は，エ ル ゴ メ ー タ に移動し ，ウォ

ームアップとしてペダルの重さを 20 ワットに設定して 2 分間運動を行い，

この間にも 2 つの尺度に回答した．2 分経過後，5 秒ごとに 5 ワ ッ ト ずつ

負荷を漸増させ，主観的に「ややきつい 」と感じたところで申告 させた．

その後は，負荷を一定に し た が ，「や や き つ い 」強 度を保つために ，身体

の変化に応じてペダルの重さを変化さ せ る こ と を 許可した．被 験 者 は，

負荷が RPE 13 に達してから 10 分後および 20 分後にも両尺度 に対する

評価を行った．20 分が経過し た直後に 1 分間のクールダウンを開 始して，
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クールダウン終了後，被験者は椅子に 移動して安静にした．そ し て ，ク

ールダウン終了から 4 分後  ( R P E  13 でのサイクリング運動終了 から 5 分

後 )  に WASEDA と F S に回答して，サ イ ク リ ン グ 運動条件を終了した．  

分析  

まず，上半身と下半身のストレングス ・エクササイズについて ，順序

効果がないことを確かめるために，実 施 順 序 で分けられた 2 つ の群の得

点に対して，対応のない t 検定を実施した．さらに， 2 つの実 験 課 題 に

ついて，順序効果がないことを確か め る た め に ，実施順序で分 けられた

2 つの群の得点に対して，対応のない t 検定を実施した．差が 見られた

場合には，その変 数について， 2 群そ れ ぞ れ の変化得点  (入 室 直 後の得

点から各測定時期の得点を引いた得点 )  を，対応の な い t 検定で比較し

た．  

その後，WASEDA 得点について，因子ごと  (「否定的感情」，「 高 揚 感 」

および「落ち着き感」 )  に繰り返しのある 2  (条件 : ス ト レ ン グ ス ・エク

ササイズおよびサイクリング 運動 )  ×5  (時間 :  入室直後，ウ ォ ー ム ア ッ

プ時，運動実施中，運動終了時，お よ び運動終了 5 分後 )  の分 散 分 析 を

行った．F S 得点においても同様の分析を行い，交互作用があった 場合は，

WASEDA 得点 および F S 得 点ともに，下位検定として 条件ごとに T u k e y 

HSD を用い ，時間に伴う変化を検討し た．  

 

結果  

WASEDA および F S の各 測 定 時 期 の平均得点は，表 8 - 1 に示した．  

順序効果の検討  

まず，ストレングス・エクササイズの 効果が実施順序に影響さ れ な い

ことを確認するために，上半身のエ ク サ サ イ ズ →下半身のエ ク サ サ イ ズ  
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※表 8 - 1 挿入
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の順に実験 に参加し た群  ( 8 名 )  と下 半 身のエ ク サ サ イ ズ →上半身 のエ

クササイズの順に実験に参加した群  (8 名 )  の WASEDA・ F S 得 点を，対

応のない t 検定で比較した．その結果，全ての測定時期に お い て 2 群の

得点に差が見られなかったことから， 順序効果は存在し な い こ と が 明ら

かとなった．  

また， 2 つの実験課題の影響が実 施 順 序に影響されないことを 確認す

るために，ストレングス・エ ク サ サ イ ズ条件→サイクリング運 動 条 件 の

順に実験に 参加した 群  (7 名 )  と，サ イ ク リ ン グ 運動条件 →ス ト レ ン グ

ス・エクササイズ条件の順に実験に参 加した群  (9 名 )  の WASEDA・ F S

得点を対応のない t 検定で比較した．その結果，ほとんどの測 定 時 期 に

おいて 2 つの尺度の得点に差が見ら れ な か っ た ．しかし，サ イ ク リ ン グ

運動条件を 2 回目に行った群と比較し て，サイクリング運 動 条 件を 1 回

目に行った群の方が，サイクリング運 動 条 件 の入室直後に お け る「否定

的感情」得点  [ t  ( 14 )  =  2 .92 ,  p<  . 05 ]  と「高揚感」得点  [ t  ( 1 4 )  =  2 . 6 3 ,  

p<  . 05 ]  が有意に高かった．  

順序効果が疑われた，サイクリング運 動 条 件 における「否 定 的 感 情 」

と「高揚感」について，サイクリング 運動条件を 1 回目に行っ た群と，

サイクリング運動条件を 2 回目に行った群の 変化得点  (入 室 直 後の得点

から各測定時期の得点を引いた得点 )  を，対応のない t 検定で比 較した．

その結果，サイクリング運動条件の全 ての変化得点に違いが認 められな

かった．以上のことから，実験課題の 順序効果は存在しないと 考えた．  

感情  (WASEDA) の変化  

「否定的感情」の変化  

条件の主効果  [F  ( 1 ,  1 5 )  =  0 .94 ,  p>  .0 5 ]  および条件×時間  [F  (4 ,  60 )  =  

0 .41 ,  p>  . 05]  の交互作用 は見られなかったものの， 時間の主効果  [F  (4 ,  
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60 )  =  6 .61 ,  p<  . 0 0 1 ]  が認められた．す な わ ち ，両条件における 経時変化

に差は見られず，「否定的感情」は両 条 件とも同様に減少す る こ と が 明ら

かとなった．  

「高揚感」の変化  

条件の主効果  [F  ( 1 ,  1 5 )  =  0 . 02 ,  p>  .0 5 ]  は見られなかったが， 時間の

主 効 果  [F  (4 ,  60 )  =  19 .90 ,  p<  . 001]  と 条 件×時間  [F  (4 ,  60 )  =  3 .14, 

p<  . 05]  の交互作用が認め ら れ た ．図 8 - 2 に示したように，両条件におい

て，下位検定から以下の結果が得ら れ た．入室直後と比較して 運動実施

中と運動終了時の得点は高かった．ウ ォ ー ム ア ッ プ 時よりも運 動 終 了 時

の得点は高く，運動実施中および運 動 終 了 時 よりも運動終了 5 分後の得

点は低下していた．  

2 つの条件で異なっていた点は，以下 のとおりである．入 室 直 後とウ

ォームアップ時の「高揚感」得点を比 較すると，サイクリング 運動条件

においては有意な増加が見られたが， ストレングス・エ ク サ サ イ ズ 条件

では有意に増加していなかった．そ の た め に ，ウォームアップ 時と運動

終了 5 分後の得点を比較すると，ス ト レ ン グ ス ・エクササイズ 条件では

得点に違いは見られなかったが，サ イ ク リ ン グ 運動条件では得 点に差が

みられた．  

「落ち着き感」の変化  

条件の主効果  [F  ( 1 ,  1 5 )  =  8 .80 ,  p<  .05]，時間の主効果  [F  (4 ,  60 )  =  

17 .95 ,  p<  . 0 0 1 ]  および条件×時間  [F  (4 ,  60 )  =  3 .64 ,  p<  . 05]  の 交互作用

が認められた．下位検定の結果から， 2 つの条件において，入 室 直 後 と

比較して，ウォームアップ時および運 動 終 了 時 の得点は低か っ た．ウォ

ームアップ時および運動実施中と比較 して，運動終了 5 分後の 得点は高

かった．  
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※図 8 - 2 挿入
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入室直後と運動実施中の「落ち着き感 」得点を比較すると，サ イ ク リ ン

グ運動条件では運動実施中の得点が有 意に低かったが，ス ト レ ン グ ス ・

エクササイズ条件では得点の違いが認 められなかった  (図 8 - 3)．この点

で，両条件に相違が見られた．  

快感情  (FS)  の変化  

条件の主効果  [F  ( 1 ,  1 5 )  =  0 .003 ,  p>  .0 5 ]  と条件×時間  [F  (4 ,  60 )  =  

1 .93 ,  p> . 05]  の交互作用は 見られなかったが，時間の主 効 果  [F  (4 ,  60 )  =  

9 .95 ,  p<  . 001]  が見られた．すなわち，「否定的感情」と同じく ，時間に

伴う「快感情」の増加において，条 件 間の違いは認め ら れ な か っ た ．  

 

考察  

本研究の目的は， 中等度の強度 による一過性 の無 酸 素 運 動  (ス ト レ ン

グス・エ ク サ サ イ ズ )  が， 感情に与える 影響を検討す る こ と で あ っ た ．

ストレングス・エクササイズ条件の他 に，有酸素運動を行うサ イ ク リ ン

グ運動条件を設けて，各条件における 感情の変化を比較した．  

「否定的感情」と「快感情」に つ い て は，条件の主効果が見ら れ な か

ったが，時間の主効果が認め ら れ た ．すなわち ，有酸素運動だ け で な く ，

無酸素運動も感情を改善することが明 らかとなった．運動は そ の様式に

関わらず，感情を改善するといえる． 運動固有ではない感 情 尺 度を使用

した従来の先行研究では，無酸素運動 の感情改善効果について ，一致し

た知見が得ら れ て い な か っ た ．し か し ，運 動 固 有 の 感情尺度  (WASEDA

と FS)  を使用することで，無酸素運動 の感情改善効果が明ら か に な っ た ． 

次に，交互作用があった「高揚感」と 「落ち着き感」に注目す る．ウ

ォームアップ時には，サ イ ク リ ン グ 運動条件の「高揚感」は増加 したが，

ストレングス ･エクササイズ条件では，変化が見られなかった．この現象  
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※図 8 - 3 挿入
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は，ウォームアップ時の両条件の動作 が異なる特徴を持っ て い た こ と に

由来すると考えられる．具体的には，ストレングス ･エ ク サ サ イ ズ条件の

ウォームアップが，ストレッチなどの 静的な動作が中心で あ っ た の に 対

し，サイクリング運動条件では，自 転 車エルゴメータを こ ぐ と い う 動的

な動作が中心であった．  

さらに，運動実施中において，サ イ ク リ ン グ 運動条件と異なり ，スト

レングス ･エクササイズ条件では，「落 ち着き感」得点は減少し な か っ た ．

両条件における「 落ち着き感」 得点の相違は ，インタバル  (運動 の合間

の休憩 )  の有 無に起因す る も の と 考え ら れ る ．ス ト レ ン グ ス ・エ ク サ サ

イズを行いながら尺度に回答す る こ と は，ストレングス・エ ク サ サ イ ズ

の性質上きわめて困難である．し た が っ て ，ストレングス・エ ク サ サ イ

ズ条件では，インタバルをはさんで尺 度に回答させたが，サ イ ク リ ン グ

運動条件では，運動を続けながら回答 させた．この結果，ス ト レ ン グ ス ・

エクササイズ条件では，運動実施中の 瞬間的な感情を測定で き な か っ た

可能性がある．  

本研究の限界としては，サイクリング 運動の実施時間は 20 分間 であっ

たのに対し，ストレングス・エ ク サ サ イ ズ の実施時間が 16 分強 とやや短

かったことが挙げられる．最後に，本 研 究 の結果を応用する際 の課題に

ついて述べる．従来，ストレングス・ エクササイズはア ス リ ー ト特有の

運動様式であったが，今日では，高 齢 者までもがストレングス ・エクサ

サイズの実施を推奨されている  (たとえば， Amer i can  Co l l ege  o f  Spo r t s  

Med ic ine ,  2000)．また，ストレングス・ エクササイズは，休憩 ，すなわ

ちインタバルをはさみながら行うため ，運動を行いながら仲間 とコミュ

ニケーションが図れることも利点で あ る  (堤 ,  1996)．このイン タ バ ル を

利用して，運動指導者は，休息時に運 動 実 施 者 に対して感情や 疲労度を
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尋ねることができ，運動実施者の状態 を的確に把握し，状況に 適した声

がけなどを行うことも可能である．本 研 究 の結果から，ス ト レ ン グ ス ・

エクササイズが感情を改善することが 明らかとなったが，こ の よ う な 実

際の運動場面で生じる社会的な効果に も注目して，ス ト レ ン グ ス・エク

ササイズの効果を示していくことが重 要である．  
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第 9 章  運動様式の違いによる感 情 変 化の比較  (運 動 教 室 場 面 )  

目的  

第 7 章および第 8 章では，被験者に実 験 室 場 面 で運動を行わせ ，感情

の変化を検証した．これらの研究では ，実験室において実験者 1 人，被

験者 1 人という状況で実験が行わ れ て い る ．しかし，運動は 1 人で行う

だけでなく，運動指導者の指導の下に 集団で行う場合も多い． 学生を対

象とした学校体育の授業だけでなく， 現在では，近年の健康ブ ー ム とあ

いまって，中高年層を対象とした自 治 体や民間のフィットネス ・クラブ

主催の運動教室が開催されている．そ の た め ，運動実施者が単 独で運動

を実施した場合だけでなく，現実に行 われている集団運動場面に お い て ，

参加者の感情がどのように改善し て い る の か を 確認することも 重要であ

る．  

しかし，わが国においては，運動固有 の感情尺度を用いて，集 団 運 動

場面で運動形態の違いを比較した研究 はほとんど存在せず，こ の種の研

究が期待されている．さらに，データ の蓄積が不十分な中 高 年 者を研究

対象とすることが望ましい．以上の こ と に 鑑み，本研究の目的 は，運動

教室に伴う一過性の感情変化を検討す る こ と と し た ．その際， 2 つの異

なる様式の運動群を設定し，そ れ ぞ れ の一過性運動が感情に与 える影響

を比較検討した．  

 

方法  

被験者  

近畿圏に位置する公立保健センターが 主催した，「地域のびのび 運動教

室」の参加者を被験者とした．この運 動 教 室 は，地域推進委員 の呼びか

けによって応募した中高年者を対象に 実施するものである．運 動 教 室 は，



 103 

運動の楽しみを知ってもらうことを目 的としており，運動行動 の入門編

と位置づけられていた．参加者のうち ，調査用紙の回答に記 入 漏れのな

かったダンベル体操  (亜鈴を 用いたエクササイズ )  群 13 名，ウ ォ ー キ ン

グ群 23 名を本研究の被験者とした．対 象 者 は全員女性であり，両方の運

動教室に参加した者は存在しなかった ．  

心理学的測定  

感情  

運動に伴う感情の測定には， WASEDA を用いた ．  

快感情  (誘意性 )  

快感情の測定に， F S を用いた．  

主観的運動強度  

運動強度の測定に， R P E を使 用した．  

手続き  

本研究は， 2  (群 )  ×2  (時間 )  の被 験 者 間・内混合要因計画で あ る．運

動教室は，公共施設を使用して行わ れ た．教室の実施に当た っ て は ，運

動指導員 1 名の他に，看護師 2 名  (ウ ォ ー キ ン グ 群では 3 名 )  および保

健師 1 名が帯同した．  

運動教室は，全体で約 60 分間かけて実施さ れ た．以下に，教室の流れ

を示す  (図 9 - 1)．はじめに，運動に関す る説明を約 10 分間行い，その後，

両群とも約 30 分程度のメイン運動  (ダンベル 体操とウォーキング )  を行

った  (運動強度は漸増 )．最後に，約 20 分間かけてストレッチ を行い，

教室を終了した．なお ，運動の実施に 際して，運 動 指 導 員 から，「自分の

体調に合わせて」，「し ん ど く な い よ う に」，「自然で楽な呼吸を 心がける

ように」，および「日常生活での身体の使い方を意識し て」といった声が

けが行われ，休憩も，実施中に適宜設 けられている．  
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※図 9 - 1 挿入
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分析  

まず，対応のない t 検定によって，参加者の年 齢および RPE 得 点を群

間で比較した．つづいて， WASEDA 得点について，因子ごと  (「否定的

感情」，「高揚感」および「落ち着き感」 )  に繰り返し の あ る 2 (群 :  ダン

ベル体操および ウ ォ ー キ ン グ )×2  (時間 :  運 動 開 始 前 および 運動終了後 )  

の分散分析を行った． F S 得点についても， 同様の分散分析を行った ．  

 

結果  

WASEDA および F S の各 測 定 時 期 の平均得点は，表 9 - 1 に示した．  

被験者の年齢  

ダンベル運 動 群 の 平均年齢 は， 49 .23  (±5 . 8 8 )  歳 で，ウ ォ ー キ ン グ群

の平均年齢は， 58 .91  (±10 .31 )  歳で あ り，ウォーキング群の平 均 年 齢 の

方が有意に高いことが示された  [ t  (34)  =  - 3 .10 ,  p< .01 ]．  

運動強度  

それぞれの運動群における R P E 得点は，ダンベル体操群 11.08 (±1 . 6 1 )，

ウォーキング群 10 .96  (±1 .82 )  で あ っ た．両群における得点を 比較した

結果，運動強度得点に違いは認め ら れ な か っ た  [ t  ( 3 4 )  =  0 . 2 0 ,  p>  . 0 5 ]．  

感情  (WASEDA) の変化  

「否定的感情」の変化  

群の主効果  [F  ( 1 ,  3 4 )  =  0 .85 ,  p> . 0 5 ]  および群×時間  [F  ( 1 ,  3 4 )  =  0 .26 ,  

p>  . 05]  の交互作用は見 られなかったものの，時 間の主効果  [F  ( 1 ,  34 )  =  

6 .39 ,  p<  . 05]  が認められた．すなわち ，両群における経時変化 に差は見

られず，「否定的感情」は両群とも同様 に減少することが明ら か に な っ た ． 

「高揚感」の変化  

群の主効果  [F  ( 1 ,  3 4 )  =  1 . 37 ,  p>  .0 5 ]  と群×時間  [F  ( 1 ,  3 4 )  =  0 .51 ,   
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※表 9 - 1 挿入



 107 

p>  . 05]  の交互作用は見ら れ な か っ た が ，時間の主効果  [F  ( 1 ,  34 )  =  35 .34 ,  

p<  . 001]  が認められた．「高揚感」に お い て も ，両群の経時変化  (得点の

増加 )  に差は見られなかった ．  

「落ち着き感」の変化  

時間の主効果  [F  ( 1 ,  3 4 )  =  3 6 . 9 2 ,  p<  . 0 0 1 ]  が認められたが，群 の主効

果  [F  ( 1 ,  34 )  =  2 .43 ,  p>  .05]  および群×時間  [F  ( 1 ,  34 )  =  1 .37 ,  p>  . 05]  の

交互作用は認められなかった．こ こ で も ，WASEDA の他の 2 因 子と同様

の結果が見られた．  

快感情  (FS)  の変化  

群の主効果  [F  ( 1 ,  3 4 )  =  0 .35 ,  p>  .0 5 ]  と群×時間  [F  ( 1 ,  34 )  =  0 .00 ,  

p> . 05]  の交互作用は見ら れ な か っ た が ，時間の主効果  [F  ( 1 ,  34 )  =  51 .67 ,  

p<  . 001]  が見られた．WASEDA の各因子と同様に，両群とも運 動に伴っ

て得点が好ましく変化した．  

 

考察  

本研究の目的は，運動教室前後の感情 の変化を検討す る こ と で あ っ た ．

具体的には， 2 つの異なる様式の運動 群を設定し，それぞれの 一過性運

動が感情に与える影響を比較した．そ の結果，運動強度の等し い，異な

る 2 つの一過性運動によって，感 情 状 態が同様に改善す る こ と が明らか

となった．  

ところで，集団で行う運動場面では， 社会的な要因が心理学的 変 数 に

与える影響を無視することはできない ．ソーシャル ･サポートな ど の 社会

的 な 相 互 作 用 は ， 肯 定 的 感 情 と 関 連 す る と い わ れ る た め で あ る  

(McIn ty re ,  Wat son ,  &  Cunn ingham,  1990)．運動教室に伴う心 理 状 態の改善

にソーシャル ･サポートが影響する可 能 性 は，いくつかの研究で 示されて
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いる  (た と え ば， 青木 ・松本 ,  2 0 0 2 ;  D i L o r e n z o ,  B a r g m a n ,  S t u c k y- Ropp ,  

B ra s s ing ton ,  F r ensch ,  &  LaFon ta ine ,  1999 )．本研究では，ソー シ ャ ル ・サ

ポートの測定を行っていないために， 参加者がどのようなサ ポ ー ト を受

けていたのか，どのようにサポートを 知覚していたのかは不明 である．

しかし，ソーシャル・サポートの よ う な実際の運動場面で生じ る社会的

な効果にも注目して，運動の効果を示し て い く こ と が 重要であり  (岡他 ,  

2001)，運動指導者は，ソーシャル・サポートを促進するような 運動プロ

グラムを作成し，指導を実施す る こ と が望まれる．  

本研究の限界として，前述のソ ー シ ャ ル・サポートを測定し て い な い

こと，研究対象者が女性の み で あ っ た こ と ，および群間に平 均 年齢の差

があったことが考えられる．これらの 要素が結果に影響した可 能 性 があ

り，今後は，以上のことを解決した研 究の実施が望まれる．  

本研究において，ダンベル体操とウ ォ ー キ ン グ が，心 理 学 的 恩 恵を同

様にもたらすことが確認された．こ の こ と か ら ，感情改善と い う観点か

ら見て，ダンベル体操とウォーキング のうち，実施者が志向す る運動を

勧めることが可能となった．  
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第 10 章  運動に伴う感情とセルフ・ エフィカシーとの関連  

目的  

第 10 章では，関連要因の中で，運 動 実 施 者 に関わる要因として 注目を

集めているセルフ・エフィカシーを扱 う．一過性運動場面のセ ル フ ・エ

フィカシーを扱った研究は，わが国に お い て ほ と ん ど 行わ れ て こ な か っ

た．さらに，セルフ・エフィカシーが 持つ感情改善の関連要因 としての

役割に注目した研究も，わが国に は ほ と ん ど 存在しない．  

以上のことから，本研究の目的は，運 動に伴う感情とセルフ・ エフィ

カシーの関係を検討することとする． 具体的には，運動に伴う 感情の変

化量とセルフ・エフィカシーの変化量 の関連を検討し，関連が 見られれ

ば，セルフ・エフィカシーが感情改善 の関連要因であると考え る こ と と

した．  

 

方法  

被験者  

被験者は，首都圏にある 4 年制私 立 大 学に在籍する大学生お よ び大学

院生 38 名  (男子 17 名，女子 21 名 ;  平 均 年 齢 23 .29±3 .08 歳 )  で あ っ た ．  

心理学的測定  

感情  

運動に伴う感情の測定には， WASEDA を用いた ．  

快感情  (誘意性 )  

快感情の測定に， F S を用いた．  

セルフ・エフィカシー  

図 10 - 1 に示したような，本研究の実験課題で あ る「中等度の強 度の運

動」を継続できるという見込み感を測 定する尺度  ( s e l f- e f f i c a c y  s c a l e :   
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※図 10 - 1 挿入
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SES)  を作成し，0― 100%で回答を 求めた．尺度の教示は，「あ な た は『や

やきつい』運動をうまく継続して行え る自信が ど れ く ら い あ り ま す か ？」

であり， 2 回の測定時期とも同様の教 示を用いた．なお，本 研 究の運動

継続時間は 20 分間であるが，本研究 の被験者は健康な学生で あ る た め ，

20 分間の運動課題を達成するのは容 易であると予想された．そ の た め ，

項目の運動時間は 60 分間まで設定し ，運動の継続時間は 10 分 ごとに設

定した．すなわち， 10－ 60 分までの 6 つの階級を設けた．  

主観的運動強度  

運動強度の設定に， R P E を使 用した．  

手続き  

被験者は，練習セッションとサ イ ク リ ン グ 運動条件の 2 つのセ ッショ

ンに参加し，2 つのセ ッ シ ョ ンを同日中に行う こ と は な か っ た ．なお ，2

セッションのプロトコルは，第 7 章と 同様である．サ イ ク リ ン グ運動条

件の流れについては，図 10 - 2 に示す．  

練習セッション  

エルゴメータでのサイクリング運動お よ び 実験室環境などに， 被験者

を慣れさせる目的で体力測定を行った ．  

サイクリング運動条件  

サイクリング運動条件では， R P E  1 3  (主観的に「ややきつい」 と感じ

る強度 )  という基準を用いて 20 分間のサイクリング運 動をさせた．プロ

トコルの詳細は，第 7 章のサ イ ク リ ン グ運動条件と同様である ．まず，

被験者は，入室直後に WASEDA，F S，および SES に記入し た．つづいて，

被験者は，エルゴメータに移動して， ウォームアップの 2 分が 経過した

後に， 5 秒ごとに 5 ワットずつ負荷を漸増させ，主観的に「や や き つ い  

(RPE 13)」 と感じたところで申告した  (運動開始 )．負荷が RPE 13 に達  
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※図 10 - 2 挿入
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してから 20 分が経過した直後に 1 分 間のクールダウンを開始し て，クー

ルダウン終了後，被験者は椅子に移動 して安静にした．ク ー ル ダ ウ ン 終

了 か ら 4 分 後  ( R P E  1 3 で の サ イ ク リ ン グ 運 動 終 了 か ら 5 分 後 )  に

WAS E D A， F S，および SES に 回答して，サイクリング運動条件 を終了し

た．  

分析  

分析は，まず ， SES のα 係数を算出した ．つづいて， WASEDA の 3 因

子， F S，および S E S の各得点について，繰 り返しのある t 検定  (測定時

期 : 入室直後および運 動 終 了 5 分後 )  を行った．その後，変 化 量の相関

分析を行った M i h a l k o  e t  a l .  ( 1 9 9 6 )  を参考にして， WASEDA 得 点および

F S 得点の変化量と SES 得点 の変化量との相関係数を算 出した．  

 

結果  

SES のα係数  

SES のα係数は ，運動前はα =  . 93，運動後がα =  . 8 8 であり，内 的 整 合

性が確認された．  

心理学的変数の経時変化  

t 検定の結果， WASEDA， F S，および SES は，運動の前後で好 ましく

変化していることがわかった  [否定的感情 :  t  ( 3 7 )  =  5 . 3 6 ,  p<  . 0 0 1 ;  高揚

感 : t  (37)  =  - 3 .36 ,  p<  . 0 1 ;  落ち着き感 :  t  (37)  =  - 2 .42 ,  p<  . 0 5 ;  快感情 : t  

(37)  =  - 9 .18 ,  p< .001 ;  セルフ・エ フ ィ カ シ ー : t  ( 3 7 )  =  - 5 .72 ,  p< .001]．な

お， 4 変数の各測定時期の平均得点は ，表 10 - 1 に示した．  

感情・快感情とセルフ・エフィカシー との関連  (変化量 の相関 )  

WASEDA・F S 得点そ れ ぞ れ の変化量と SES 得点の変化量との相 関 係 数

を算出したところ，有意な相関関係は 認められなかった  (表 10 - 2)．  
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※表 10 - 2 挿入
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考察  

本研究の目的は，サイクリング運動に 伴う感情とセルフ・エ フ ィ カ シ

ーの関係を検討することであった．運 動に伴って，感情もセ ル フ・エフ

ィカシーも好ましく変化していたが， 2 つの変化に関連は認め ら れ な か

った．すなわち，セルフ・エ フ ィ カ シ ーの増強が感情改善に関 連するこ

とは確認できなかった．  

多くの先行研究と異なり，本研究に お い て ，セルフ・エ フ ィ カ シ ー と

の関連が見られなかった理由として， セルフ・エフィカシー尺 度に問題

があったことが考えられる．すなわち ，本研究で使用したセ ル フ・エフ

ィカシー尺度が適切さを欠い て い た た め に ，セルフ・エ フ ィ カ シ ー と感

情との関連 が明示さ れ な か っ た可能性 がある ．運動前 において ， 1 1 %の

被験者  (38 名中 4 名 )  が，全ての階級でセルフ・エ フ ィ カ シ ー を 100%

と回答していたことから，本研究で使 用したセルフ・エ フ ィ カ シ ー 尺度  

(SES )  に，天井効果 が生じ て い た こ と が 推察さ れ る．一過性運動 を扱っ

た従来の心理学研究では，セルフ・エ フ ィ カ シ ー 尺度に示さ れ て い る 運

動時間と，実験課題である運動の実 施 時 間 が一致していない場合 が多い．

Rudolph  & Butk i  ( 1 9 9 8 )  も，自ら行っ た研究の限界としてこの 不一致を

指摘している．課題特異的で あ る と い うセルフ・エフィカシー の原則を

考えた時，本研究で用いるセルフ・エ フ ィ カ シ ー 尺度は，運 動 時 間 の設

定を実験課題と同じ 20 分間ま で と す る の が 適切である．一方で ，この不

一致は，天井効果が生じるのを防ぐ意 味では望ましいと思わ れ る．なぜ

ならば，実験課題として採用される運 動は，達成が比較的容易 だと思わ

れるものが多いためである．この場合 ，最も困難度の高い課題 ，すなわ

ち上限となる水準をいかにして決定す る か と い う こ と が 問題と な る ．し
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かし，これまで使用されてきた多くの セルフ・エフィカシー尺 度におい

て，上限となる水 準の決定が明 確な基準に従 っ て い る と は い え な い  (竹

中・上地 ,  2002)．加えて，これまで使 用されたセルフ・エ フ ィ カ シ ー 尺

度については，水準数  (本 研 究では 6 つ )  の決定における根拠 も不明瞭

なため  (竹中・上地 ,  2002)，十分な議 論が待たれる．今後は， 課題に特

異的でありつつも，天井効果が生じ な い よ う に 配慮されたセ ル フ・エフ

ィカシー尺度を使用することが望ま れ る．  

一方で，本研究の結果で示さ れ た と お り，セルフ・エ フ ィ カ シ ーと感

情との間に関連が存在しなかった可 能 性がある．これは，感 情 改 善 の関

連要因が，被験者によって多様で あ る こ と を 示唆していると考え ら れ る ．

ある者にとっては，セルフ・エ フ ィ カ シ ー や日常生活からの気 晴らしと

いった心理的な要因が大きく作用す る し，ある者にとっては， 体温の上

昇  (Rag l in  & Morgan ,  1 9 8 5 )  や エ ン ド ロ フ ィ ン の増 加  (T h o r e n ,  F l o r a s ,  

H o f f m a n ,  &  S e a l s ,  1 9 9 0 )  と い っ た よ う な生理学的要因が感情に 作用する．

感情改善に影響を与える要因は多様で あ り ，一様で は な い こ と が予想さ

れる．  
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第 6 部  総合論議  

 

本研究の目的は，一過性運動に伴う感 情について検討を行う た め に ，

運動固有の感情尺度を開発し，この尺 度を用いて，種々の運動 の感情変

化を検討することであった．具体的には，1 )  運動に伴う感情の 変化に敏

感な，運動固有の感情尺度を開発し，信頼性 ･妥当性の確認も あ わせて行

うこと，2)  開発した 感情尺度を使用して ，運動場面での感 情 変 化と読書

に伴う感情変化を対比させ，運動の効果を明示す る こ と ，さらに，3)  運

動による感情改善の関連要因を検討す る こ と で あ っ た ．  

しかし，本研究で行った研究は基礎的 な研究であり，今後実施 が望ま

れる研究が存在するとともに，議論を 深めるべき研究課題が い く つ か 残

されている．そこで第 6 部では，本 研 究で得られた結果を ま と め，本領

域における今後の課題を整理し，将来 の研究を展望する．
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第 11 章  本研究で得られた 知見  

第 2 部では，これまでに国内外で行わ れ た ，感情を扱った一 過 性 運 動

研究について概観した．まず，第 3 章 では，運動固有ではない 感情尺度

について解説を行った．運動固有で は な い 感情尺度とそれらを 使用した

研究を示した後に，運動場面に固有で は な い 感情尺度を使用す る こ と の

問題点を指摘した．第 4 章では，運 動 固 有 の感情尺度を解説し ，それら

を用いて行われた一過性運動研究に つ い て 概観した．さらに， 運動固有

の感情尺度が含む問題点を指摘し，開 発が望まれている運 動 固 有の感情

尺度の条件を整理した．  

第 3 部では，一過性運動に用いる感 情 尺 度 を開発した．第 3 章 と第 4

章で導かれた尺度の条件，すなわち， 様々な一過性運動に伴っ て生じる

感情の変化に敏感であること，肯 定 的 感 情 を活性・不活性に分 けて測定

できること，および測定が簡便に行えることを 基にして，第 5 章では，3

因子 12 項目か ら な る運動場面固有の感 情 尺 度  (Waseda  Af fec t  Sca l e  o f  

Exe rc i s e  and  Durab l e  Ac t iv i t y :  WASEDA) を作成 した．なお， WASEDA が

含む 3 つの因子は，「否 定 的 感 情 」，「 活性 した肯定的感情  (高揚感 )」，お

よび「沈静した肯定的感情  (落ち着き感 )」という ，運動場面に お け る 感

情構造に基づいている．第 6 章では， この尺度に関して，α信 頼 性 係 数

によって信頼性が確かめられ， 4 つの 側面から妥当性が確認さ れ た．  

第 3 部で開発された WASEDA を運動場面で使用 して，第 4 部で，一過

性運動に伴う感情の経時変化を検討し た．第 7 章では，実験室に お い て ，

運動条件  (サ イ ク リ ン グ 運動 )  と読 書 条 件に お け る感 情 変 化の比較 を行

った結果，サイクリング運動条件では ，感情がより肯定的に変 化するこ

とが確認された．一方，読書条件では ，感情の改善が見ら れ な か っ た こ

とから，運動の感情改善効果が確認さ れ た ．  
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第 5 部では，その感情変化の関連要因 を検討した．第 8 章では ，実験

室でサイクリング運動とストレングス ・エクササイズを行わせ ，サイク

リング運動だけでなくストレングス・ エクササイズにおいても ，同様に

感情が改善することが明らかとなった ．第 9 章では，中高年者 を対象に

して行われた運動教室において，ダ ン ベ ル 体操とウォーキング という 2

種類の運動を比較した．その結果，異 なる 2 つの運動によって ，心理状

態が同様に改善することが明ら か と な っ た ．第 10 章では，運動 に伴って

生起する感情が，同じく運動に伴って 生じるセルフ・エ フ ィ カ シ ー と，

どのように関係するのか検証した．そ の結果，セルフ・エ フ ィ カ シ ー の

変化は，感情の変化と関連を示さ な か っ た こ と か ら ，本研究に お い て は ，

セルフ・エフィカシーが感情改善に関 連する役割を確認す る こ と は で き

なかった．  

以上の研究結果をまとめると，以下の よ う に な る ．  

1 .  従来の感情尺度  ( S T A I， SDS， P O M S，お よ び PANAS) を運 動 場 面 で

使用することは，測定上の問題点が あ る．  

2 .  これまでに開発された運動固有の 感情尺度  (FS，EFI，SEES，M C L- 3，

M C L- S . 1，および SEES - J)  は，運 動 固 有 尺 度 として十分な条件 を満たし

ているとはいえない．  

3 .  運動固有の尺度として必要な条件 を備えており，かつ運動に 伴う感情

の 3 因子構造に基づいた感情尺度  (W a s e d a  A f f e c t  S c a l e  o f  E x e r c i s e  a n d  

Durab le  Ac t iv i ty :  WASEDA) が 開発された．  

4 .  WASEDA を用いた研 究において，感 情は一過性運動によって 改善した

が，読書によっては改善しなかった．  

5 .  運 動の 様式 に関 わ ら ず ，一 過 性 運 動 に よ っ て感 情が 改善 す る こ と が

WASEDA によって明ら か に な っ た ．また，その改善は，実験室 において
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も，運動教室においても確認された．  

6 .  WASEDA を用いた研 究においては ，セルフ・エ フ ィ カ シ ー が ，感情改

善に関連する役割を確認す る こ と は で き な か っ た ．  
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第 12 章  一過性運動の心理学的研究 に関する将来展望  

第 11 章で示された知見を基 に，本領域における今後の研究課題 を整理

して，今後実施が期待される研究の展 望として，以下に示し た よ う な 内

容が考え ら れ る ．具 体 的 には ， 1)  運動の関 連 要 因 の 検討， 2 )  運 動 実 施

者の関連要因の検討という 2 つの内容 である．  

1 )  運動の関連要因の検討  

第 4 章において先行研究を概観したが ，さらなる検討が必要だ と思わ

れる運動の関連要因について ，WASEDA を用いて検討を加え る こ と が 可

能である．まず，運動の様式に つ い て で あ る が ，S z a b o  e t  a l .  ( 1 9 9 8 )  によ

ると，近年愛好者が増加している太 極 拳やヨガについて， P O M S などの

尺度を使用するよりも，運動固有の感 情 尺 度 を使用する方が望 ましい．

今後は，太極拳やヨガなどに伴う 感情についても，WASEDA を 用いて検

討していくべきである．  

心理学的な効果を も た ら す 最 低 限の運動の用 量  (運 動 継 続 時 間 と 運動

強度 )  を提示す る こ と も で き る． Yeung (1996)  によれば，有 疾 患 者 のリ

ハビリテーションとして，または高 齢 者を対象として運動を用い る場合，

継続時間が長く，高強度の運動を行う こ と は 困難である．そ の た め ，精

神的健康改善を意図した運動処方の た め に も ，感情を改善する 最低限の

用量を解明することが期待される．  

運 動 環 境 に 関 し て も ， 感 情 と の 関 連 を 明 ら か に す る こ と が で き る ．

Gauvin  & Re jesk i  (1993)  によれば，運 動に対する感情反応には 環境が大

きく影響している．従来の研究は，運 動を単独で行う場面と集 団で行う

場面で比較し，社会的な要因が運動に 伴う感情に影響す る こ と を示して

いる．運動環境を構成する要因として ，社会的要因の他に，物 理 的 な要

因も考えられる．たとえば，フ ィ ッ ト ネ ス ・クラブでは，運 動 場 面 に音
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楽を取り入れたり，鏡を設置したりと ，物理的環境に対する工 夫を行う

ことが多い．本研究で開発した WASEDA を用いることで，こ れ ら の 物理

的要因が，運動に伴う感情に及ぼす影 響を明らかにすることが 可能であ

る．  

2 )  運動実施者の関連要因の検 討  

WASEDA を用いて ，心理学的効果に影 響を与える運動実施者の 関連要

因を検討することが可能になる．第 4 章において，日常の身 体 活 動 量 や

体力と，運動に伴う感情との関係性は ，あいまいであることが 示唆され

た．WASEDA を用い る こ と で ，この課題を 解決することができる ．また，

第 4 章で概観したように，セルフ・エ フ ィ カ シ ー 以外の認 知 的 変 数 を扱

った一過性運動研究は少なく，今 後 検 討すべきである．感情の 改善に関

連する認知的変数を明らかにした上で ，その変数に対して働き か け る 介

入研究を行うことが必要である．介 入 研 究 の結果を整理す る こ と で ，感

情の改善を増強する方法論を提案す る こ と が 可能となる．  

本研究では，感情との関連が認め ら れ な か っ た セルフ・エ フ ィ カ シ ー

についても，セルフ・エフィカシー尺 度の問題点を解決した上 で，再検

証を行うことが期待される．また，運 動 実 施 中 の感情と運動後 の感情の

関係についても，さらなる検討が求め ら れ る ．今後の研究に お い て ，セ

ルフ・エフィカシーが感情改善の関 連 要 因 であることが確認さ れ た場合，

セルフ・エフィカシーが変化する 4 つの情報源，すなわち，1)  遂行行動

の達成，2)  代理的経験，3 )  言語的説得，4 )  情動的喚起  (Bandura ,  1 9 7 7 )  

からのアプローチを提案することで， 感情改善の方略を明確に 提案する

ことが可能になる．また，運動や身 体 活 動 を行動と見なしたセ ル フ ・エ

フィカシー研究では， 4 つの情報源の う ち ，どれが効果的で， どのよう

な内容が情報源として適切であるかの 研究は，十分進ん で い る と は い え
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ない  (竹中・上地 ,  2002)．この点 についても，詳細な検討が期待 される．  
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