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ABSTRACT

子

【Background 】Recently ，　the　physical　activity　determinants　including　psycho－behavioral

factors　in　Western　Countries　have　been　studied・　The　findings　of　these　studies　are　applied　to

physical　activity　intervention　in　c（？immunity　health　promotion　projects　or　occupational　health

promotion　programs ．　However ，　in　Japan，　few　studies　examining　physical　activity　have　focused

on　psycho －behavioral　factors ，　which　can　be　applied　to　physical　activity　intervention　for

Japanese ．　　 【Purpose 】The　purpose　of　this　study　was　to　examine　the　association　between

Stage　of　Change　in　Exercise　Behavior　（SOC ）　and　social，　psychological　and　physical　factors
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based　on　the　Transtheoretical　Theory ．　【Method 】The　subjects　were　254　white －collar

workers　worki 一ng　in　Tokyo　（male ：　186，　female：　68，　mean　age十／－SD ：　41．7十／－12．5　years　old）．

The　subjects　completed　questionnaires　to　assess　soc ，　social　factors　and　psychological　factors・

The　psychological　factors　included　exercise　self －efficacy，　perceived　benefits　of　exercise

perceived　barriers　to　exercise　and　self－evaluation　of　personal　exercise　for　health．　At　the　same

time ，　blood　sampling　and　measurement　of　physica ］characteristics　were　performed ．　Regular

eχercise　was　defined　as　more　than　three　times　a　week． 【Results 】Subjects　were　classified

into　four　groups ，　Precontemplation 　（PC ）　（28 ．3％），　Contemplation 　（C ）　（36 ．6％），　Preparation

（PR ）　（28 ．0％），　and　Action ／Maintenance　（AC ／MT ）　（7 ．1％）．　Three　social　factors　（free　time

during　the　weekend ，　social　support　from　friends，　social　support　from　colleagues　in　workplace），

four　psychological　factors　 （exercise　self －efficacy，　three　perceived　benefits　of　eχercise：

jりりcholo がc㎡，　social　a刀d 甜ぴimprovement ，　three　perceived　barriers　to　exercise　：　ぷ∫comfort ，

social　1叩port　and　e が汾r　and　self－evaluation　of　personal　exercise　fox　health ）　showed

significantly　different　profiles　depending　on　the　soc．　Particularly，　psychological　profiles　were

dramatically　different　at　each　sex：．　Physical　factors　were　not　significantly　different　among

soc ．　【Conclusion 】Social 　and　psychological　profiles　were　different　depending　on　soc ．

The　results　of　this　study　demonstrate　the　utility　of　the　transtheoretical　theory　for　physical

activity　intervention　in　the　Japanese　population・

要　 旨

東 京都 内 の某 企業 に勤 務す る事 務系 労働 者254

名 （男性186 名， 女性68 名 ） を対象 に，運動 習慣

に関 する心 理行動 医学 的研 究 を行 った ．運動 習慣

の評 価 は，　Transtheoretical　Theory に従 ってStage

of　Change　for　Exercise　Behavior　（SOC ） に よ り行 い，

社 会的 要 因 （性 ，年齢 ，学歴 ，勤務 時 間，自 由時

間・，社 会 的支援 など の15 項 目）， 心理 的要 因 （運

動 習慣 の主 観的 評価， 自己効力 ，運 動 に対 す る自

覚 的促 進 要 因 ・阻 害 要因 の4 項 目）， 身体 的 要 因

（BMI ， 血圧 ，総 コレス テロ ール値 な どの6 項 目）

と の関 連 を横断的 に検討し た．

そ の結 果 ，　soc の 分布 は 「無 関心 期 」28 ．3　％，

「関心 期」36 ．6％，「準 備期」28 ．0％，「行動／維持

期」7 ．1　％で ，　soc と有 意 な関連 の 認め ら れ た要

因 は，社 会 的要 因の3 項 目 （「休 日自 由時 間」「友

人 のサ ポ ート」「同 僚 のサ ポート」），心 理的 要 因

の4 項 目 （「運 動習慣 の 主観 的評価 」「運動 に対 す

る自己 効力」「運動 に対す る 自覚 的 促進 要因」「運

動 に対 す る 自覚的 阻 害要 因」）で あ っ た．　soc と

身体的 要因 の間に有 意な関連 は認 め られなかっ た．

以 上 よ り， 社 会的 要 因， 心 理 的 要 因 はSOC に

ょっ て異 な り，　soc を評 価す るこ とは運動 指導 や

運動習慣 の効果 的介 入の ため に有 効 と考 えら れた．

Transtheoretica！　Theoryは日本 人の 運動 習慣 に も応

用 可 能であ り，今後 この理 論 に基 づ いた行 動医学

的研 究 の発展が 望 まれるプ　　　　ト

緒　 言

健康に対する運動の効果は，すでに多 くの研究

により明らかにされている1）．これらの研究成果

に基づ き，定期的な運動習慣を推奨するガイドラ

インがまとめられ，運動処方時の参考とされてい
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るが8・22・31），ガ イドライ ンに示 される運動習慣 を

獲 得 し，維 持す るこ とは，実 際的 には極 め て難 し

く，現状 で はガ イド ラインが 十分 に機 能し ている

とは言い 難い ．平成7 年 度国民 栄 養調査 に よれば

定 期 的 に 運 動 を 行 っ て い る者 の 割 合 は男 性 で

26 ．6％，女 性 で22 ．3％ に とど まっ てい る 川 ． こ

の ような状 況 の中で ，運動 習慣者 を増加 させる よ

うな効果 的介入方 法 の確立 が切実 に望 まれている．

人 々の身体活動 を高め るための方 法 として，欧

米で は以前 より行動 医学的 な アプ ローチ に大 きな

関心 が抱 かれ，運動 習慣 の獲 得 ・継続 に対 する促

進 ・阻害要 因 の研 究が 行 われて きた5 ）．近 年で は

蓄積 さ れた行動医学 的知見 を もとに介入 方法 が工

夫 され，こ れを用い た大 規模 な介 入研 究が開始 さ

れている6・　13），

一方， わが国 では， 運動習慣 に関す る心理 的 ・

社 会的要 因に着 目した研 究 は立 ち遅 れてお り，そ

の研究 報告 はわず かであ る28・　29・　34，　35）レ また，運

動 指導 は各 施設 ，各指導 者 の経験 に基づい て行 わ

れ，そ れぞれ の経 験が ，何 らかの理論 的枠組 みの

中で整 理さ れ，指導方 法 の進歩 のため に生 かさ れ

るこ と も少 ない．欧米 の知見 を応用 し てい くこ と

は重 要と考 えら れるが，文 化や住環 境が大 きく異

なる日本で， そ れが どの程 度適用可 能 かは疑問 が

残 る．

以 上の現状 より，運動 習慣 の獲得 ・継続 に関 し

て， わが国 の地域 や職域 におい て も役 立ち得 る心

理 行動 医学的 研究 の発展 が急務 と考 えら れる． そ

のため には，運動 指導者 の経験 を体系 的 な理論 の

もとに整理 し，指 導法 を発展 させ てい ける よう な

行 動医学 的理論 が必要 と なるが ，そ の ような理論

の 一一つ と な り うる もの と して ，　Prochaska ら の

Transtheoretical　Theory23”26^ が考 えら れる．この理

論 は健 康行動 を “健康 行動 の定着 に至 るまでの 連

続的 な行動 変容 過程 ”と みなす もので， 近年， 運

動 行動 の分 野に も応用 さ れ24・　7・　9・　12・　14－19・　36），現

在 欧米 の介入研 究で も中心 的 な理論 的枠 組 みとし

デサントスポーツ科学V01 ．20

－5 －

て広く利用されている5・　26）．今回我々は，運動習

慣に関わる心理的・社会的要因につい て，この理

論 を用い て検討 を行った． さらに，本 研究では，

運動行動 と身体的要因との関連につい て も検討を

行った．一般に良好な身体プロフィールは運動の

結果もたらされると認識されているが，定期健康

診断が広 く行われている日本では，健診結果が逆

に運動行動と関わっている可能性も考えられるた

めである．

したがって本研究では，運動行動 と心理的・社

会的・身体的要因の3 要因との関連を検 討し，我

が国におけるTranstheoretical　Theoryの応用性につ

いて考察を加えることとした．

2 ．方　 法

2 ．1 ．対　 象

東 京 都 内 の某 企 業 に勤 務 す る 事務 系 労 働 者 で，

1998 年5 月 に行 わ れた生 活習慣 改善 プロ グラム 参 ・

加 者317 名 を調査 対象 とし た． この プロ グラ ム は

35 歳 以上 の全 社 員お よび34 歳 以下 の希 望 者 を対

象 として行 われた ．この うち質問紙 の 回 答 が得 ら

れ た254 名 （男 性186 名 ，女 性68 名 ，2 卜73 歳 ，

平均 年齢41 ．7±12 ．5歳， 回収率80 ．1％） を検 討対

象 とした

2 ．　2 ， 調査項 目

1）運 動行動 の ステージ（Stage　of　Change　for　Exercise

Behavior　：　以 下SOC ）

Transtheoretical　Theory のSOC モ デ ル に基 づ き，

運 動行動 の ステージ を以下 の5 群 に分 類 した．

無 関心期 （Precontemplation　：　PC） ： 運動 習 慣

を持 たず，今 後6 ヶ 月以内 に運動 を開始 する 意志

が ない もの．

関 心期 （Contemplation　：　C） ：運動 習 慣 を持 た

ない が，今 後6 ヶ月以内 に運動 を開 始す る意 志が

ある もの．

準 備期 （Preparation　：　PR） ：不 定期 だ が何 ら か

の運 動 を行 ってい る もの．
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行 動 期 （Action　 ：　AC ） ： 定 期 的 運 動 を 行 う て

い る が ， そ の 習 慣 が6 ヶ 月 以 上 続 い て い な い も の ．

維 持 期 （Maintenance　 ：　MT ） ： 定 期 的 運 動 を 行

っ て お り ， そ の 習 慣 が6 ヶ 月 以 上 続 い て い る も の ．

こ こ で ， 定 期 的 運 動 と は 週3 回 以 上 の 運 動 と 定

義 し た ・質 問 紙 に よ り 現 在 の 運 動 習 慣 （種 類 ， 頻

度 お よ び 継 続 期 間 ） お よ び 行 動 変 容 へ の 意 図 を 調

査 し ， そ の 回 答 よ り 以 上 の 分 類 を 行 っ た さ ら に ，

調 査 の 結 果 「 行 動 期 」 に 属 す る も の が 極 め て 少 な

か っ た た め ，「 行 動 期 」 と 「 維 持 期 」 を 一 群 と し

て 扱 っ た ． し た が っ て 解 析 は ，「 無 関 心 期 」「 関 心

期 」「 準 備 期 」「 行 動 ／維 持 期 」 の4 群 で 行 っ た レ

2） 社 会 的 要 因

性 別 ， 年 齢 ， 最 終 学 歴 ， 婚 姻 状 況 ， 子 供 の 有 無 ，

同 居 人 の 有 無 ， 実 質 勤 務 時 間 ， 通 勤 時 間 ， 平 日 自

由 時 間 ， 休 日 自 由 時 間 ， 運 動 や レ ジ ャ ー に 使 え る

お 金 の 有 無 ， 学 生 時 代 の 運 動 経 験 の 有 無 ， 運 動 参

加 に 関 す る 社 会 的 支 援 （家 族 ， 友 人 ， 同 僚 ） の 有

無 の15 項 目 を 社 会 的 要 因 の 指 標 と し た ．

3） 心 理 的 要 因

「 運 動 習 慣 の 主 観 的 評 価 （Self　Evaluation　of

Personal　Exercise　k ）「　Health 」」，「 運 動 に 対 す る 自 己

効 力 （Exercise　Self －efficacy ）」，「運 動 に 対 す る 自

覚 的 促 進 要 囚 （Perceived　Benefits　of　Exercise ） ・ 阻

害 要 因 （Perceived　Barriers　to　Exercise ）」 の4 要 因

を 心 理 的 要 因 と し た ．

「 運 動 習 慣 の 主 観 的 評 価 」 と は ， 現 在 の 自 分 の

運 動 習 慣 が 健 康 の 維 持 ・ 増 進 に 十 分 か ど う か の 自

己 評 価 を 意 味 し て い る ．　　　　　
犬

「 運 動 に 対 す る 自 己 効 力 」 に は3 つ の 項 目 （！

運 動 実 践 に 対 す る 自 己 効 力 ／ ’週3 回 以 上 の 運 動

実 践 に 対 す る 自 己 効 力 ， 幹対 処 行 動 の 自 己 効 力 ）

が 含 ま れ る ． 自 己 効 力 と は ， 行 動 を 遂 行 す る 自 信

を 意 味 し て い る ．「 運 動 実 践 に 対 す る 自 己 効 力 」

お よ び 「 週3 回 以 上 の 運 動 実 践 に 対 す る 自 己 効 力 」

は ，「 息 の は ず む よ う な 運 動 を こ れ か ら 始 め る ，

あ る い は 続 け る 自 信 は ど れ く ら い あ り ま す か ？ 」

「週3 回以 上 なら ，そ の自 信 は ど れ くらいあ りま

すか」 とい う質問形 式 で調査 し， 回答 はO ％ （ま

った く自信が ない） ～100 ％　（とて も自信があ る）

の11 段 階評定尺 度 とした 「対 処 行動 の自己 効力」

は運 動障害 要 因に対 す る対 処 行動 の 自己効力 を意

味し ，　Marcus 　＆　Ow。18），Wyse らの研 究36 ）で使

用 さ れた尺 度 にあ る5 項 目を 日本 語 に訳 出後 ，日

本語 か ら英 語へ のバ ックト ランス レ ーシ ョンを依

頼 じ ， そ れ を検 討 し て最 終 的 な項 目 を作 成 し た．

具体 的 には，疲 れてい る時，気 分 が乗 ら ない 時 な

ど に運動 を遂行 する自信 があ るか 否 かについ て質

問し た 「対 処行動 の自己 効力 」尺 度 の内的整合 性

係数 （ α） は，
　
．85と高い 値 が 得 ら れ ，そ の内 的

整合性 信頼性 が確認 さ れた．

「運動 に対 す る自覚的促 進 ・阻 害要 因」 は，先

行研 究lo・　18・　19・　30・　33）に基づい て 調査 項 目を作成し ，

因子 分析 による 因子的妥 当性お よび内 的整合性 信

頼性 係 数 を確 認 し て用 い た ． 項 目作 成 の手 続 き，

因子 分析 結果お よび信頼性 につい て は後に示す．

4） 身体的要 因　　　　　　　　　　　　 レ

身体 的要 因 としては， 身体 計測 ，血 液生化学 検

査 を行 い ，運動 習 慣 と の関 連 が推 察 さ れ るBody

Mass　Index　（BMI ）， 血 圧 ， 総 コ レ ス テ ロ ー ル，

HDL コ レス テロ ー ル，中 性脂 肪 ，HbAk を測定

した 本研 究対象者 らが毎年 定期 健 康診 断 のも と

に健康 指導 を受け ている集 団であ るこ と より， こ

れら の身体 的要 因が運動行動 とど のよ うに関連 し

てい るか を検討 した．

213　 運動 に対 する 自覚 的促 進要 因 と阻害 要

因 の質問項 目につい て

1）項 目プ ールの作 成

「運動 に対 する 自覚的促進 要 因 ・阻害 要因」 は，

様 々 な行動理 論モ デルに基づ い て研究 が なさ れて

い る ．本研究 で は， 運動 の参 加 ・不 参加 理由に 関

する研 究lo ）， 運動 に対 す る 自覚 的促 進 要 因 ・阻

害 要 因尺 度19 ），意 思 決定 バ ラ ン ス尺 度18・　19・　33），

習慣的 な身体活動 に対 する 結果期 待 と障 害尺 度30 ）

デサントスポーツ科学Vol ．　20



において共通する構成概念を考慮して，項目プー

ルの作成を行った．すなわち，先行研究を検討し，

因子の構成概念妥当性が十分に検討されていると

考えられたSteinhardt　＆　Dishman30’の尺度と

Myers　＆　Roth19－1によって作成された質問項目を

日本語に訳出した後，翻訳会社に依頼した日本語

訳と対応させて日本語を修正した．さらに，わが

国におけるスポーツ行動を規定する心理的要因32）

に関する研究の中から項目の一部を追加し，促進

要因32 項目，阻害要因29 項目のプールを作成し

た．

回答形式は，促進要因32 項目，阻害要因29 項

目のそれぞれについてあてはまるものを「まった

くそうとは思わない」＝1 ～「まったくそうだと

思う」＝5 から1 つを選択する5 件法とした．

2）主因子分析結果

因子数を指定しないで主因子法Varimax 解をそ

れぞれ求めたところ，促進要因については5 因子，

阻害要因については7 因子が抽出された．そこで，

因子負荷量が0．5未満の項目，2 因子以上に0．5以

上の因子負荷量を示した項目を除外し，促進要因

については最終的に固有値1．0以上の5 因子26 項

目を抽出した．また，阻害要因29 項目から，同

様な手順により5 因子20 項目を抽出した．全分

散のうち，5 因子が占める割合は，促進要囚

71．4％　（F1　：　41．9％，　F2　：　13．5％，　F3　：　6．2％，

F4　：　5．5％，　F5　：　4．3　％），阻害要因65 ．8％

（FI　：　32．5％，　F2　：　12．3％，　F3　：　8．5％，　F4　：

8．6％，　F5　：　5．9％）となり，5 因子でそれぞれ全

分散の6 割以上が説明されていた．因子分析結果，

命名した因子名，および各因子の内的整合性信頼

性計数（α）は表1 ，表2 に示すとおりである．

内的整合性係数（a ）に関しては，阻害要因第

5 因子を除き本研究対象者において高い値が得ら

れた （Cronbach’s　a　：促進要因：Fl＝90，　F2＝．89，

F3＝．88，　F4＝．89．　F5＝．83， 阻害要因：Fl ＝．86，

F2＝．82，　F3＝．80，　F4＝．73，　F5＝．63）．
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2 ．4　 分析方法

社会的要因，心理的要因および身体的 要因の各

項目を従属変数 とし，カテゴリー尺度 にはJ2 検

定を，順位尺度にはKruscal－Wallis　！－Way　ANOVA

およびMann －W111tney　U検定，間隔尺度 と比例尺

度に対しては分散分析とTukey の多重比 較検定を

施行した．有意水準は5 ％の危険率を もって有意

とした．

3 ．結　果

3 ．1　SOC の分布

対象者のSOC の分布 は「無関心期」72 名

（28．3％），「関心期」93名（36．6％），「準備期」71

名（28．0％），「行動／維持期」18名（7．1％）であっ

た．

3 ．2　SOC と社会的要因

社会的要因の分析結果については表3 に示す通

りである．　socの4 群間で有意差のあった項目は，

「休日自由時間」，「友人 のサポート」 であった

（休日自由時間，　p＜．05．友人のサポート，　p＜．Ol）．

さらに，「無関心期」と「関心期」，「関心期」

と「準備期」および「準備期」と「行動／維持期」

の各2 群の対比を行ったところ，次のような結果

を得た．すなわち，「無関心期」と比較 して「関

心期」は「友人のサポート」「同僚のサポート」

を持つ人が多く（いずれもp＜－05），「関心期」に

比べて「準備期」は「友人のサポート」「休日自

由時間」を有する人が多かった（p＜．05）．「準備

期」と「行動／維持期」との対比で有意 となった

項目は認められなかったが，「行動／維持期」はや

や年齢層が高く，休日自由時間が若干少ない傾向

が見られた（各々p＝．08，　p＝．06）．

3 ．　3．　SOC と心理的要因

運動に関係した心理的要因の分析結果は表4 ，

図1 ～図3 に示す通りである．

「運動習慣の主観的評価」において十分である

と回答した人，すなわち現在の運動習慣が健康維
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表1 運動に対する自覚的促進要因の因子分析結果

NO　　 項目 F1 F2 F3 F4 F5

24

25

23

22

10

全身持久力が増す

新陳代謝がよくなる

体の柔軟性が増す

筋力がつく

健康になる △

31　　病気の予防に役立つ

32　 体調が整う

【心理的効果】α＝　．89
1

3

29

11

4

ストレ スを解 消し， リラックスできる ．05

良い心理的効果が得られる

気分転換になる

気分が良 くなる

楽しくエンジョイできる

20　 心が落ち着く

16　　 活力がみなぎる

【対人関係】a ＝．88

14　　 友達と一一緒にできる

5　　交友関係が深まる

13　　人との出会いの場が持てる

15　 競争する楽しさを味わえる

【体重管理・身体イメージ】a 　＝．89

7　 適正体重を維持できる

8　 外見が良くなる

6　　減量できる　　　　　　 ＼

12　 良い体型を保てる

【自己の向上】α＝．83

27　　自分の能力を他人に認めてもらえる

26　　可能性への挑戦になる

28　　 自分の能力を高めることができる

18　　人生に対して前向きになる

に
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NO　　 項目

表2 運動に対する自覚的阻害要因の因子分析結果

F1 F2 F3 F4

－

F5

9 －

17　 筋肉痛になる

15　　ばかばかしく思える

18　 体がうまく動かない

9　 運動はつまらない

16　 暑いし，汗をかく

8　　運動によって疲れてしまう

19　　心地よくない

【時間の管理】 ≪　＝．82

1　　忙しすぎる

3　　十分な時間がない

24　 仕事が多すぎる

4　 仕事に支障をきたす

7　 疲れすぎている

【社会的支援】a 　＝．80

21　 家族がすすめない

22　 友達が運動しない

23　　社会生活に支障をきたす

28　　－緒に運動する人がいない

【怠惰性】a 　＝．73

5　 ＝不精である

6　 動機づけに欠ける

【物理的環境】a 　―．63

14　 天気が悪い

13　　施設がない
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表3　SOC と社会的要因

全体　　　 無関心期　　　 関心期　　　 準備期行動期／維持期

毒四　　　　　　　　　　　　　　　　PC　　　　　　　　C　　　　　　PR　　　　　AC
／MT　

対　　　　比

9｀　　　　　゚　　　　N＝254　　　　N＝72　　　　　N＝93　　　　　N＝71　　　　　N＝38
％　　N　　　 ％　　　N　　　％　　N　　　 ％　　N　　　 ％　　N　　 鉢 PCvsC CvsPR PR　vs　AC／MT

性別

男性　　　　　　 （73、2）186　 （77．8）　56　 （72．0）67　 （70．4）　50　 （72．2）　13

女性　　　　　　 （26．8）　68　 （22．2）　16　 （28．0）　26　 （29．6）　21　 （27．8）5
年齢（歳）

M 土SD（yefold ）　　　41．7士12．5　　43，3士12．1　　40j士12．4　 祖6 士12．7　　47．9士j2．4　卞

20歳代　　　　　　　 （22．8）　58　　（18．1）　13　　（24．7）　23　　（28．2）　20　　（11．1）　2

30歳代　　　　　　　 （23．2）　59　　（22．2）　16　　（29．0）　27　　（18．3）　13　　（16．7）　3

40歳代　　　　　　　 （22．8）58　　 （25．0）　18　　（20，4）19　　（22．5）　16　　（27．8）　5

50歳代　　　　　　　 （23．2）　59　　（25．0）　18　　（18．3）　17　　（26．8）　19　　（27．8）　5

60歳以上　　　　　　 （8．0）　20　　 （9．7）　7　　 （7．5）　7　　 （4．2）3　　 （16．7）　3
最終学歴

中・高卒　　　　　　 （35．0）　89　　（30．6）　22　　（34．4）　32　　（38．0）　27　　（44．4）　8

専門学校・大卒　　　 （65．0）　165　 （69．4）　50　 （65．6）　61　 （62．0）　44　 （55．6）　10
婚姻状況

配偶者なし　　　　　 （33．5）　85　 （31．9）　23　 （31．2）　29　 （39．4）　28　 （27．8）　5

配偶者あり　　　　　 （66．5）　169　 （68．1）　49　 （68．8）　64　 （60．6）　43　 （72．2）　13
子供の有無

なし　　　　　　　　 （42．5）　108　　（36．1）　26　　（47．3）　44　　（45．1）　32　　（33．3）　6

あり　　　　　　　　 （57．5）　146　　（63．9）　46　　（52．7）　49　　（54．9）　39　　（66．7）12

｜司居者の有無

なし　　　　　　　　 （10．6）　27　　 （8．3）　6　　（14．0）　13　　 （8．5）　6　　 （11．1）2

あり　　　　　　　　 （89．4）　227　　（91．7）　66　　（86，0）80‘　 （91．5）　65　　（88．9）　16
1 週間の実務時間（分／週）

40時間以下　　　　　（56．3）　143　　（59．7）　43　　（57．0）　53　　（56．4）　40　　（38．9）　7

40．1～45 時間　　　　（22．4）　57　　（22．2）　16　　（16．1）　15　　（23．9）　17　　（50．0）9

45．1時間以上　　　　 （21．3）　54　 （18．1）　13　　（26．9）　25　　（19．7）　14　　（ILI ）2
片道通勤時間合計（片道）

1時間未満　　　　　 （40．5）　103　 （44．4）　32　　（45．2）　42　　（35．2）　25　　（22．2）　4
1時間以上1 時間半未満（44．5）　113　　（34，7）　25　　（43．0）　40　　（50．7）　36　　（66．7）　12

1時間半以上　　　　 （15．0）38　　 （20．8）　15　　（11．8）　11　　（14．1）　10　　（11．1）　2
平日自由時間

90 分以下　　　　　 （30．0）　76　 （35．2）　25　 （37．6）　35　 （18．3）　13　　（16．7）　3

91 分以上150 分以下　（29．2）　74　 （19．7）　14　 （24．7）　23　 （43．7）　31　　（33．3）　6

151分以上　　　　　 （40．7）　103　 （45．1）　32　 （37．6）　35　　（38．0）　27　　（50．0）　9
不明　　　　　　　　　　　　1　　　　　　1　　　　　　0　　　　　　0　　　　　　0

休日自由時間

360 分以下　　　　　 （34．5）　87　 （35．2）　25　 （43．0）　40　 （23．9）　17　　（29．4）　5

361分以上600 分以下 （40．1）　101　 （46．5）　33　　（32．3）　30　 （38，0）27　　（64．7）　11　　＊

601 分以上　　　　　 （25．4）　64　 （183 ）13　　 （24．7）　23　　（38，0）27　　 （5．9）　1
不明　　　　　　　　　　　　　2　　　　　　1　　　　　　0　　　　　　0　　　　　　1

運動やレジャーに使えるお金

ある　　　　　　　　 （56．1）　142　　（48．6）　35　　（54．8）　51　　（62．9）　44　　（66．7）　12

ない　　　　　　　　　（43．9）　111　　（51．4）　37　　（45．2）　42　　（37．1）　26　　（33．3）　6
不明　　　　　　　　　　　　　1　　　　　　0　　　　　　0　　　　　　1　　　　　　0

学生時代の運動経験

ある　　　　　　　　　　（80．3）　204　　（77．8）　56　　（78．5）　73　　（84．5）　60　　（83．3）　15

ない　　　　　　　　　（19．7）　50　　（22．2）　16　　（21．5）　20　　（15．5）　11　　（16．7）　3
運動参加に対する家族のサポート

いる　　　　　　 （59．7）　151　 （52．8）　38　 （56．5）　52　 （64．8）　46　 （83．3）　15

いない　　　　　　　　（40．3）　202　　（47．2）　34　　（43．5）　40　　（35．2）　25　　（16．7）　3

不明　　　　　　　　　　　　1　　　　　　0　　　　　　1　　　　　　0　　　　　　0
運動参加に対する友人のサポート

いる　　　　　　 （51．2）　129　 （35．2）　25　 （52．2）　48　 （65．7）　46　 （55．6）　10

いない　　　　　　　　（48．8バ23　　（64．8）　46　　（48．9）　45　　（34．3）　24　　（44．4）　8　　＊＊
不明　　　　　　　　　　　　　2　　　　　　1　　　　　　0　　　　　　1　　　　　　0

運動参加に対する同僚のサポート

いる　　　　　　 （3L9 ）80　 （22．5）　16　 （38．0）　35　 （35．7）　25　 （22．2）　4

いない　　　　　　　　（68．1）　171　　（77．5）　55　　（62．0）　57　　（64．3）　45　　（77．8）　14

不明　　　　　　　　　　　　3　　　　　　1　　　　　　1　　　　　　1　　　　　　0

＊

＊

＊

＊

↑

卞

1 週間の実務時間（分／週），片道通勤時間合計，平日自由時間，休日自由時間については，合計時間分布のほぽ三分位数となる

値に基づきカテゴリー化した．

↑p ＜0．1；＊p＜．05　；　＊＊p＜．01　；　＊＊＊p＜．001．従属変数のカテゴリーが3 つ以上のものはKruskal－Wallis　1－Way　An6va　または

Maim －Whitny　U　検定を，それ以外はx2 検定（自由度＝1 でかつ最小期待値が5 以下の場合は，フィッシャーの直接確率法を用

いた）．

デサントスポーツ科学Vol ．　20



持増進のために十分であると考えている人は「行

動／維持期」に最も多く（72．2％），以下「準備期」

（33 ．8％），「無 関心期」（20 ．8　％），「関心 期」

（3．2％）の順となった．X2 検定の結果では，“十

分である”と考えている人は「行動／維持期」が

他の3 群に比して有意に多く（各夕P＜．05），逆に

「関心期」が他の3 群と比べて有意に少なかった

（各々p＜．05）．

「運動に対する自己効力」として用いた3 つの

変数はすべて4 群間で有意であった（各々p＜．001）．

多重比較検定の結果，「運動実践 に対する自己効

力」 や「対処行動の自己効力」 は，［無関心期］

と比 較して他の3 群 が，［ 関心期］ と比較し て

「準備期」と「行動／維持期」 が有 意に高値を示し

た（各々p＜．05）．「週3 回以上の運動実践に対す

る自己効力」は，［無関心期］「関心期」に比べて

「準 備期」「行 動／維 持 期」 が 高 得点 を示 し た

（各々p＜．05）．

F運動に対する自覚的促進要因」 は，F心理的

効果」「対人関係」「自己の向上」 の3 つの下位尺

度得点においてSOC の4 群間に有意差が認めら

れた（順にp＜．001，　p＜．01，　p＜－05）．一方，「自覚

的阻害要因」は，「身体・心理的阻害」「社会的支

援」「怠惰性」 の3 つ の下位尺度得点 におい て

soc　4 群間の有 意差が認められた（順にP＜．001，

p＜．01，　pc ．OOl）．多重比較検定の結果，自覚的促

進要因の「心理的効果」の得点 は，「無関心期」

に比べて他の3 群が有 意に高値を示 した（各々

p＜．05）．「対人 関係」は，「無関心期」 に比べて

「関心期」［準備期］が有意に高得点を示し たが

（各々P＜－05），「行動／維持期」 との間 に有意差 は

なかった．「自己の向上」は，「行動／維持期」が

最も高い平均値を示したが，有意差はF 無関心期」

と 「関心期」 と の間 におい ての み認 めら れた

（p≪．05）．

「運動 に対する自覚的阻害要 因」では「身体

的・心理的阻害」 の得点は，「無関心期」 と比較

デサントスポーツ科学Vol ．　20

－n 一

して他の3 群が有意に低値を示した（p＜．05）．ま

た，F社会的支援」の得点は「無関心期 」と比較

して「準備期」が，「怠惰性」の得点は「準備期」

と「行動／維持期」が有意に低値であった（p＜．05）．

3．4　sOC と身体的要因

各soc における身体的要因の結果について表

5 に示した．分散分析によるS0C4 群間の比較で

はすべての項目において有意差が認めら れなかっ

た．

4 ．考　 察

運動 の効果 を生理学 的，．疫 学的 に検討 した研 究

は多 く， そ の 結果 は す で に明 ら か と な っ てい る ．

しか し，運動 習慣 の獲 得 ・継 続 に関す る 行動 医学

的研究 は少 なく， 運動 習慣 を獲得 ・継 続 させる有

効 な介 入方 法が確 立さ れてい ない こ とが ，健康 増

進 に おけ る 現 時 点で の 大 きな 問 題 と な っ てい る ．

こ の よう な問題 に対 し て何らか の方向 性 が見い 出

さ れるこ とを期待 して， 行動変容 のモ デ ルの一 つ

であ るTranstheoretical 　Theory　23－26）を理 論 的枠 組

とした研究 を行っ た．

本 研 究 の 意 義 は ， 日 本 人 を 対 象 に し た

Transtheoretical　Theory　を用 い た運動 習慣 に関 する

初 め ての研究 である こ と，社 会的 ，心 理 的， 身体

的 要 因の多 要 因を同時 に測定 し，　soc と の関連 を

検討 したこ とであ る．

こ れ まで の研究 ではF 運 動し ている 人 としてい

ない人 では どこが違 うのか」 とい う視点 の研 究が

中心 であ っ たのに対 し，　soc モ デ ルでは 運動 して

い ない 人 を 「運動 する意志 の ない 人 （無 関心 期）」

「運 動 し たい ／すべ きと考 えてい る 人 （関 心期 ）」

「少 し は 運動 し てい る が定 期 的 と は い え ない 人

（準 備 期 ）」 の3 段 階 に 分け ，運 動 して い る人 を

「始 め た ばか り で十分 に運 動習 慣 の定 着 し てい な

い 人 （行 動期 ）」 と 「長期 間 に わた り運 動 を継 続

し ， 習慣 とし て 定着 し てい る 人 （維 持 期 ）」 の2

段 階 に分類 してい る24 ・　7・　9・　12・　14－19・　3叺　 こ のモ デ



哺

伴

ｙ

マ
に泗

託
I

兄

萃

＾

　
V
o
l

．　
2
0

項
目

睨的な運動習慣

十分である

十分ではない

自己効力

運動実践

週3 回以上の運動実践

対処行動

自覚的利益要因

健康・体力増進

心理的効果

対人関係

体重管理／身体イメージ

自己の向上

自覚的阻害要因

身体的・心理的阻害

時間の管理

社会的支援

怠惰性

物理的環境

無 関 心 期

a．PC

コ 上 ヱ匸

％　　　N

（20 ．8）

（79 ．2）

－
M

28 ．6

20 ．8

11 ．2

25．9

22．3

11．3

13．0

11．1

16 ．9

12 ．7

8 ．2

7 ．0

4 ．2

15

57
－

SD

（20 ．4）

（18 ．9）

（4 ．7）

（5 ．2）

（5 ．9）

（3 ．6）

（3 ．9）

（3 ．1）

（5 ．0）

（4 ．0）

（2 ．9）

（1 ．9）

（1 ．9）

表4　SOC と運動に関係する心理的要因要因

関心期

b．C

N＝93

％　　N

（3．2）　3

（96．8）　90　“

M　　SD

49 ．9　（20．3）a

28 ．3　（21．4）

13 ．9　（4．9）a

26 ．9

25 ．5

13 ．0

14 ．0

12 ．5

12 ．9

12 ．5

7．4

6，2

4．4

（4 ，9）

（4 ．5）a

（3 ．0）a

（3 －8）

（2 ．9）a

（4 ．8）a

（4 ．0）

（2 ．8）

（2 ．0）

（L8 ）

準 備期

c．PR

N ＝71

％　　N

（33．8）　24

（66．2）　47

行動期／維持期

d．AC／MT

N＝18　－

％　　N

b

M　　SD

63 ．0　（25 ．2）ab

41 ．4　（31 ．1）ab

16 ．9　（6．4）ab

26．7

27．2

13．2

14．0

12．1

11 ．3

12 ．6

6．5

5．6

4．4

（5．3）

（5．1）a

（4．4）a

（3．8）

（3．3）

（4 ．5）a

（3 ．8）

（3 ．0）a

（2 ．4）a

（2 ，0）

（72．2）　13

（27．8）　5

M　　SD

71．1

55．6

19．8

F／x2

27 ．4

26，8

12．5

14．8

12．7

abc　 ＊＊＊

（20 ．8）ab　＊＊＊

（32 ．8）ab　＊＊＊

（4 ．3）ab　＊＊＊

12．4

12．7

6，3

4．7

4．5

（5 ．3）

（4 ．8）a

（4 ．4）

（3 ，3）

（3 ．9）

（5 ，8）a

（4 ．0）

（3 ．4）

（2 ．1）a

（2 ．5）

＊＊＊

＊＊

＊

＊＊＊

＊＊

＊ ＊ ＊

対 比

PC ，　C，　PR＜AC／MT　；　C＜PC，　PR

PCくC，　PR，　AC／MT　；　C＜PR，　AC／MT

PC ，　C＜PR，　AC／MT

PCくC，　PR，　AC／MT　；　C＜PR，　AC／MT

PC＜C，　PR，　AC／MT

PC＜C，　PR

PC くC

C，　PR ，　AC ／MT＜PC

PRくPC

PR，　AC／MT＜PC

゛p　＜　．05　；　＊＊p＜．01　；　＊＊＊p　＜　．001．主観的な運動習慣 の評価に対してぽ，全体的ならびに各2 群の対比をするためにx2 検定（自由度＝1 でかつ最小期待値が5 以下の場合は，フィ

ッシャーの直接確率法）を施行した．それ以外の変数に対しては分散分析およびTukey のHSD 検定を施行した．　a，　b，　cはx2 検定または多重比較検定で有意差（p＜．05）のあった

SOC を示す．
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F3　：対 人関係

無関心期

無関心期

関心期　　　　　　　 準備期　　　　　　 行動／維持期

（各群の得点 は，ロ ースコアをZ 変換した後の平均値 を示す）

図I　SOC による運動に関する自覚 的促進要因の違い

関心期　　　　　　　 準備期　　　　　　 行動／維持期

（各群の得点 は，ロース コアをZ 変換した後の平均値 を示す）

図2　SOC による運動に関する自覚的阻害要因の違い

● 一運動 実践に関する自己効力（ ％）

4 一週3 回以上 の運動実践に関する自己効力 （％）

－）ぐ 運動 の障害要因に対する対処行動
㎜　－四・ ．＿．●．四 ●¶・　，●丶

無関心期 関心期 準憺期 行動／維持期

図3　SOC による運動に関する自己効力の違い
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14 －

項

BMI 　（kg／m2）

最高血圧（mmHg ）

目
－

N ＝65
－
M　　　SD

男性23 ．1　2 ．9

女性20 ．0　1 ．9

全体22 ．4　3 ，0

男性122．7　17．9

女性103．3

全体118．2

最低血圧（mmHg ）　　　 男性75 ．0

女性63 ．9

全体72 ．4

総コレステロづレ（rag／dl）男性199 ．6

女性171 ．6

全体193 ．2

HDL コレステロール　　　男性53 ．2

（mg／dl）　　　女性　78．4

全体59 ．0

中性脂肪（ml／dl）　　　 男性139 ．8

女性45 ．5

全体118 ．0

HbAlc （％）　　　　　 男性　5．2

女性　4 ．9

全体　5 ．1

↑＜0 ．1

10 ．2

18 ．3

12 ．2

8 ．2

12j

32 ．5

27 ．8

33 ．4

13 ．1

21 ．3

18 、6

84 ．0

15 ．9

84 ．1

0 ．8

0 ．3

0 ．7

表5　SOC と身体的要因
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75 ．2

62 ．6

71 ．8

201 ．3

185 ．4

197 ．0

56 ．8

75 ．5

61 ．9

128 ．3

57 ．5

Q
y
l

入
り
’
1

・
　

一
　
I
　
1

0
8
5
4
5

1

ルは禁煙の心理療法の実践によって得られた知見

を集積して体系化されたもので，体重管理やアル

コール依存症の治療，食習慣などの種々の健康行

動変容にも応用されるようになうた．現在では，

海外における地域・職域レベルでの健康増進から

個人レベルのカウンセリングに至るまで，幅広い

範囲の健康行動変容の促進のために役立てられ，

近年，運動行動にも適用されるようになっている．

1）　socの分布

本研究対象者のSOC の分布は「無関心期」

28．3％，「関心期」36．6％，「準備期」28．0％，「行

動／維持期」7．1％であった．禁煙，体重管理，飲

酒などの12 種類の健康行動のSOC に関する総説

26）によれば，運動行動は他の健康行動と比較し

て「関心期」の割合が極めて高いことが特徴とさ

れている．本研究でも「関心期」が36．6　％と高い

割合を示した．この群は運動に関心があるものの

何らかの理由で運動をまったく行っていない人た

ちで，適切な介入により運動習慣を身に付ける可

18 ．0

11 ．4

6 ．9

11 ．8

34 ．6
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14 ．9
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↑

能性 を持つ グループである．また，「無関心期」

の28 ．3％は運動 に関心を有さず，行動科学的には

無理に運動 を進めることが逆効果になる可能性を

持つ集団であ る24）．このような集団を予 め把握

してお くこ とは健康増進活動を行ううえで極めて

重要と考えられる．欧米での研究結果14，17・18）と

比較すると，本研究では運動習慣 をまったく持た

ない集団（無関心期 十関心期＝54．9　％） の全対象

者 に対 す る 比率 が 高 く， 行 動／維持 期 の 比率

（7．1％）は極端に低 かった．すなわち，本研究対

象者（東京在勤の事務系労働者）の運動習慣は極

めて乏しいと考えられる．これは， 日本人の特徴

なのか，都市在勤の事務系 労働者 の特徴なのか，

あるいは対象 とした職場の特徴なのか，今後多く

の職域や地域を対象に調査を行って，明らかにし

ていく必要があるだろう．

2）　SOC と社会的要因

社会的要因とSOC の関連を検討した研究は比

較的少ない．　Marcus ら17）による と，女性，高齢
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者，および教育水準の低い者では「関心期」の割

合が高く，［行動／維持期］ の割合が低いと報告さ

れている．　Boothら2）も年齢，教育水準について

同様の報告を行っている．本研究では，性，年齢，

学歴に関してSOC との間に有意な関連は認めら

れなかったが，年齢に関しては若年者より中年者

において「行動／維持期」の割合 が高い傾向が認

められ，欧米における先行研究とは逆の傾向を示

した．国民栄養調査11）で も高齢者 ほど定期的運

動習慣者の割合が高いという結果が得られており，

日本人に特有な傾向かもしれない．

他の社会的要因との関係では，「休日の自由時

問」「運動参加に対する友人のサポート」「運動参

加 に対する同僚のサポート」 でSOC との間に有

意 な関連が認めら れ，「婚姻状況」「労働時 間」

「通勤時間」「運動やレジャーに使えるお金」「運

動 経験」などとSOC には有意な関連は認められ

なかった．「無関心期」と「関心期」では「友人

のサポート」「同僚のサポート」が有意に異なり，

運動に対する関心と社会的支援の関連が示唆され

た．「関心期」と「準備期」 では「休日の自由時

間」と「友人のサポート」が有意に異なり，これ

らの要因の増加により，低頻度ながら運動を行う

ようになる可能性が推察された 一方，「準備期」

と「行動／維持期」の比較では有意 な項目が認め

られなかった．すなわち，何らかの運動を行って

いる者が，それを週3 回以上定期的に行うように

なるための社会的要因を明らかにすることはでき

なかった

3）SOC と心理的要因

行動の先行要因である自己効力は，疫学研究で

は運動習慣獲得の重要な予測要因とされ，運動習

慣者と非運動習慣者の間では「運動に対する自己

効力」が異なることが指摘されている2剔　しか

し，非運動習慣者のなかでも「無関心期」，「関心

期」，［準備期］の間で自己効力は異なり，運動行

動のステージが上がるにつれて自己効力 も向上す
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ることが知られている9・18・36）．また，「自覚的促

進要因」や「自覚的阻害要因」 は，これ までは運

動習慣の有無あるいは継続の有無を決定 する要因

と考えられてきたがsoc を用いて 分析を行

うと，運動習慣のない 「無関心期」と 「関心期」

との間でも大 きく異なることが明らかと なってい

る16・　18・　19）．本研究においても，運動に対する心

理的要因はSOC により顕著 な差が見ら れるとい

う結果を得た．とくに，運動習慣の調査 だけでは

区別することが出来ない 「無関心期」と 「関心期」

は，著しく異なる心理的特性を有し，「関心期」

の心理的プロフィールはむしろL 準備期」や「行

動／維持期」に近かった．

各心理的要因に関しては，「運動習慣 の主観的

評価」は「関心期」で最 も低かった．す なわち同

じ非運動習慣者であ りながら，「無関心 期」 にあ

る者では「関心期」 にある者よりも，むしろ自己

の運動習慣を十分であると評価していた．「自己

効力」はSOC の上昇とともに高くなり ，この結

果は欧米の先行研究と同様であった．このことよ

り，日本人においても「運動習慣に対する自己効

力」 は重要であることが示唆 された．「運動に対

する自覚的促進要因」では「心理的効果」，「対人

関係」，「自己の向上」の3 因子がSOC により有意

に異なったが，運動の身体的効果に関連した［健

康 ・体力増進］，「体重管理／身体イメージ」の2

因子では有意な違いは認められなかった ．すなわ

ち，運動が健康にとって有効であること に対する

認識はSOC により差がなく，従来行わ れてきた，

健康 のために運動を推奨するという教育 だけでは

十分な動機付けとはならない可能性が考 えられた．

また，「運動に対する自覚的阻害要因」 では 「身

体的・心理的阻害j［社会的支援］「怠惰 性」の3

因子がSOC により有意に異なったが，「時間管理」

「物 理的環境」では有意差 が得られなかった．一

般に，運動しない要因として，“時間がない’‥‘施

設がない”などが挙げられているが，今 回の対象
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者においてはこれらの因子は運動の強力な阻害要

因とはなっていない可能性が考えられる．以上に

示した各心理的要因はとくに「無関心期」が他の

3群と著しく異なり，心理学的には「無関心期」

と「関心期」を明確に区別することが重要と考え

られた／

以上より，運動習慣の促進のための行動心理的

介入を考える場合，「物理的環境」の整備（環境

の統制：stimulus　control）や運動の身体的効果に

ついての情報を与えることだけでは不十分であり，

自己効力の向上や運動の心理的効果，社会的効果

により重点を置いた介入が効果的かもしれない．

また，「無関心期」については自己の運動習慣が

不十分であることを認識させることが重要と考え

られる．

4）　SOC と身体的要因

運動の生理学的効果を考慮すれば，運動習慣を

持つ者は持だない者と比較して，また，より定期

的に行っている者ほど，冠危険因子のプロフィー

ルが良好な傾向を示すと考えられるが21），本研

究ではSOC と身体的要因との間に有意な結果が

得られなかった．しかし，　BMI，総コレステロー

ルおよび血圧の平均値は各群間に有意さはなかっ

たものの，いずれも「行動／維持期」において高

く，興味深かった．その背景には，職場における

年1 回の健康診断，および健診後の生活指導が考

えられる．とくに今回対象とした職場は労働省の

提示するトータルヘルスプロモーションプランに

沿って，栄養指導，運動指導などの生活習慣の改

善に力を入れており，健診結果の悪い者ほど運動

習慣に関する介入をうけていた可能性も推察され

る．ただし，運動習慣者の割合は7．1％と極めて

低く，運動習慣の推進は依然として重要な課題と

しで残っている．また，本来ならば，異常が出現

してから運動を始めるのではなく，異常が出現し

ないように運動習慣を推進することが望ましいこ

とは言うまでもない．

5）　SOC モデルの有用性

最後 に，本研究で得られた知見 より，　soc モデ

ルの有用性について考察する．今回の研究対象者

を従来の運動習慣に関する調査の方法 にしたがっ

て分類すると，非運動実践者（無関心期 十関心期

十準備期）は92 ．9％，運動実践者 （行動／維持期）

7．1％となる．しかしこれまで述べ たよう に，本

研 究結果から，社会的，心理的 ，身体的要 因は，

同じ非運動実践者であって も，その属す るsoc

により明らかな相違があり，とくに「無関心期」の

心理的要因は他の群と著しく異なることが明らか

となった．このことより，　soc モデルは日本人の

運動指導でも極めて有用性が高い ものと考えられ

た

今日，各地で健康教室が盛 んに行 われているが，

人々が健康教室に参加するためには，運動 に関心

を持ち，さらに自発的に行動 を起こすことが必要

である．「無関心期」 は関心 を持たないという点

で問題であり，「関心期」は運動を始める前提条

件である関心は持っているが，次のステージであ

る「準備期」に移るために，何か行動をおこすこ

とが要求される．しかし，「関心期」 から次の「準

備期」に自発的に行動変容が起こって移行するこ

とは極めて少ないことが指摘 されてお り24），自

発的参加希望者のみに行う介入は「関心期」に属

する人たちに対しても有効でない 可能性 も考えら

れる．本研究では，「無関心期」お よび「関心期」

に属する人は64 ．9％に上ることより，すべての人

の身体活動レベルを向上させ ようという公衆衛生

学的視点からは，単なる健康教室 の開催では不十

分である．したがって「無関心期」や「関心期」

に属する人々をSOC モデルを用いて把握し，そ

の特徴を検討し，ステージ別の介入方法 を具体化

することは，極めて重要であろう．

各ステージに対し，具体的にどのような介入を

行っていくかについては，　Prochaska らが，喫煙

などめAddictive　Behaviorにおけるステージ別の介
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人方法 を中心 に論じ てい る24 ）．そ れに よる と，

どのステージに属するかによりクライアントが指

導者やカウンセラーに対して期待することはまっ

た く異なる とされてい る．例えば，「無 関心期」

の人に対 して は行動変容 を強要するのではなく，

むしろ行動の問題点を気づかせること，「関心期」

の人に対しては行動変容により生ずるであろう利

益・不利益のバランス を考慮しながら，自己矛盾

の解決に対 する手助けが必要なこと等を挙げてい

る．しかしながら，彼らの論じているステージ別

の介入テクニックは，健康行動変容の中でも，と

くにネガティブ行動－すなわち，飲酒，喫煙等の

不適切な行動の除去に関するものであるため，運

動習慣の獲得に代表されるポジティブ行動の変容

にそのまま適用できるかは疑問が残る．今後，追

加研究を実施し，とくにわが国の文化的・社会的

背景を考慮した具体的介入方法の模索が急務であ

ると考えられる．

5 ．結　 論

東京在勤の事務系労働者に対し ，運動習慣 の

SOC と社会的要因，心理的要因，身体的要因の関

連を横断的に検討した．その結果，関連する社会

的 要 因， 心 理 的要 因 はSOC に よっ て異 なり，

SOC を評価することは運動指導や運動習慣の効果

的介入のために有益と考えられた．　Tran　stheoretical

Theory は日本人の運動習慣にも応用可能であり，

今後，この理論をもとにした行動医学的研究の発

展が望まれる．
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