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本研究では，生活習慣病予防のための身体活動量の増進の具体的な方法を提案すること

を目指して，以下の 3つの研究課題について検討した． 

第 1に，運動行動の行動的プロセスと身体活動・運動介入で頻繁に用いられている行動

変容技法に着目し，「運動に関する行動的スキル」尺度を作成することを目的とした（研究

Ⅰ）．第 2 に，ウォーキング行動について，その高頻度の実施に関連する要因を明らかに

することを目的とした．特に，研究Ⅰで考案した「運動に関する行動的スキル」がウォー

キングの関連要因となりうるかについて検討した（研究Ⅱ）．第 3 に，研究Ⅰと研究Ⅱの

成果に基づいて行動変容技法を組み入れたグループ学習型のウォーキングプログラムを開

発し，地域中高年者を対象に介入を実施して，身体活動量と媒介変数に及ぼす影響を明ら

かにすることを目的とした（研究Ⅲ）． 

研究Ⅰでは，運動に関する行動的スキル尺度の項目として行動的プロセスや身体活動・

運動介入で用いられる行動変容技法から「目標設定」，「セルフ・モニタリング」，「情報収

集」，「刺激統制」，「自己強化」の 5種類を反映させた 5項目を準備した．対象地区に居住

する 20歳以上の全成人 1,078名に対して質問紙調査を実施し，有効回答者 647名を分析

の対象とした．探索的因子分析の結果，5項目からなる 1因子構造の尺度が作成された．

計量心理学的分析の結果，尺度が高い信頼性と妥当性を有することが示された．次に運動

に関する行動的スキルと運動行動の変容ステージとの関連を検討した．分散分析の結果，

尺度の得点と変容ステージの間に有意な関連が認められ，前熟考期に属する者は他の全て

のステージに属する者と比較して得点が低く，実行期，維持期に属する者は，熟考期，準

備期に属する者よりも得点が高いことが示された． 

研究Ⅱでは，研究Ⅰと同じ対象者に質問紙調査を実施し，有効回答者 602名を分析の対

象とした．調査ではウォーキングの実施頻度とウォーキング実施に影響を及ぼすと考えら

れる要因について質問した．χ2検定（離散変量）及び t検定（連続変量）の結果，ウォー

キングを週 3回以上実施している者と実施していない者で年齢，就業状態，平日自由時間，

運動セルフ・エフィカシー，運動に関する行動的スキルに差がみられた．ウォーキングを



週 3日以上実施している者は，実施していない者と比較して年齢が高い，パートタイムま

たは無職である，平日自由時間が長い，運動セルフ・エフィカシーが高い，運動に関する

行動的スキルを利用しているという特徴がみられた． 

研究Ⅲでは，研究Ⅰと研究Ⅱの成果に基づいて行動変容技法を組み入れたグループ学習

型のウォーキングプログラムを開発し，地域中高年者を対象に介入を実施して，身体活動

量と媒介変数に及ぼす影響を検討した．介入は週 1回，計 8回（8週間）のグループ学習

型のプログラム（第一期）に加えて 4ヶ月間の通信紙と日誌を用いたフォローアップ（第

二期）を行った．ウォーキングプログラム (WP群) には 39名，対照群である健康教育プ

ログラム (EP群) には 17名の参加が得られ，これらの者を本研究の対象者とした．第一

期について，ウォーキングプログラムは 1回につきおよそ 140分のプログラムであり，(1)

ウォーキングの知識・技術の指導，(2)グループウォーキング，(3)行動変容技法の実践から

構成された．行動変容技法の実践では目標設定とセルフ・モニタリングを重視し，繰り返

し実践することで技法を身に付けるような工夫を行った．また自己強化，他者強化，逆戻

り予防，行動契約などの技法を扱った．健康教育プログラムは各回およそ 120分のプログ

ラムであり，食事・栄養及び身体活動・運動の重要性に関する情報の提供，講義室で行え

る簡単なエクササイズ，参加者が選択した健康行動に関する行動変容技法の実践を行った．

また第二期には両プログラムとも日誌の配布と通信紙の送付を行った．分散分析の結果，

WP 群においてのみ歩数及び中強度以上の身体活動時間が有意に増加し，群×プログラム

の交互作用が認められた．媒介変数について交互作用は認められなかった． 

本研究で作成された運動に関する行動的スキル尺度は，運動行動及びウォーキングとの

関連が示され，簡便であり項目内容も理解しやすいものとなったことから，地域・職域に

おける介入や個人に対するアプローチにおいて活用できるものと考えられた．また本研究

で開発されたウォーキングプログラムは中高年者の身体活動量，特に歩数と中強度以上の

身体活動の増加に影響を及ぼすことが明らかになり，生活習慣病予防のための身体活動量

増進プログラムとして有効であることが示唆された． 


