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Abstract  The state of emergency declaration (SED) has significantly changed the lifestyle of 

people. College students may have changed their physical activity amount (PA) levels 

by limiting their activity. The purpose of this study was to investigate changes in PA 

levels, using the Exercise and Physical Activity Guide for Health Promotion 2006, 

among college students before and after SED. A total of 84 college students were 

analyzed. PA Exsasaizu (Ex=Mets・h) significantly decreased after SED. Although 

non-exercise activity (NEA) was significantly decreased in SED, exercise (Ex) was not 

significantly different after SED. A total of 66 college students performed Ex with part-

time jobs (Pt) before SED. Pt Ex significantly decreased after SED. PA levels after Ex 

were compared between students with and without Pt. NEA (Ex) was significantly 

larger in students with Pt than in students without Pt before SED. We suggested that 

SED significantly decreased PA in college students by limiting their activities; students 

with Pt may be particularly affected by the recent SED.  

                      

                         

１．はじめに 

    

２０２０年に端を発した COVID−１９の蔓延は日常を

一変させた．感染予防対策の一環として移動及び行動範

囲を狭める行動変容が求められており，その影響が生活

習慣に反映される可能性がある．Yamada ら１）はオンラ

イン調査で高齢者の身体活動量の調査を行ったところ，

活動時間が３割低下したことを報告している．また 

Ammar ら２）は座位時間の増加や食生活の乱れが生じて

いることを報告した．COVID−１９を単に発した行動変

容は身体活動量の低下を招き健康を脅かす可能性がある． 

また，若年層においても行動範囲が狭まる事で健康への

影響が懸念される．文部科学省の４月２４日時点の調査

によると全体の約９割の大学等において学生を集めて行

う通常授業の開始時期等を延長し， そのほとんどが遠隔

授業の実施を決定または検討していた３）．遠隔授業に伴 

 

† 愛知工業大学 総合技術研究所 （豊田市） 

         兼 基礎教育センター 

う通学停止及び課外活動の大幅な制限は大学生の身体活

動量を低下させる可能性がある． 

そこで，本検討は大学生の身体活動量を把握するため

「健康づくりのための運動基準 ２００６」４）を用いて

外出自粛要請前後の身体活動量を調査し，その変化を明

らかにすることを目的とした． 

      

２ 対象と方法 

対象者は愛知県内の大学にてオンライン講義を受講す

る受講生とした．本研究は愛知工業大学倫理委員会の承

認を得て実施した．講義受講生にはオンラインを介して

事前に研究の目的と方法を文書と口頭で説明し，書面に

て同意を得た． 

 

２・１ 調査期間  

愛知県緊急事態宣言は４月１０日から５月２５日であ

り，この期間を外出自粛要請期間とした．身体活動量の

調査は６月１１日〜１５日の講義期間内に行なった．デ

ータの回収は全てオンライン上にて行なった．    
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２・２ 身体活動量調査の説明方法 

身体活動量の説明には「健康づくりのための運動指針

エクササイズガイド２００６」を用いた４）．説明はパワ

ーポイントに音声を記録し，動画ファイルに変換したも

のを Microsoft Stream にて公開した．身体活動量の記述

は「身体活動量のためのチェックシート」４）を使用した． 

「運動」と「生活活動」を合わせた身体活動量の単位に

は身体活動の強度（メッツ）に身体活動の実施時間を掛

け合わせた単位，エクササイズ（Ex；メッツ・時）を使

用した．Ex の記述は「参考資料１ 身体活動のエクササ

イズ数表」４）を用いて運動および生活活動の Ex を記載

させた．Ex に換算される身体活動は３Ex 以上とした． 

身体活動のエクササイズ数表には通常の生活を過ごし

ていた外出自粛要請前（自粛前）および緊急事態宣言に

よる外出自粛要請期間内（自粛後）のそれぞれ一週間の

身体活動を記録させ， Ex 数を報告させた．尚，本検討

では外出自粛要請（自粛）によるアルバイトでの活動量

の変化を調査するためアルバイトの身体活動量（アルバ

イト Ex）は別途記載させた． 

 

２・３ 解析方法  

 自粛前後における身体活動量の変化はノンパラリック

検定にて対応のある t 検定を行った．アルバイトの有無

における自粛前後のエクササイズの変化は二元配置分散

分にて検討を行い，要因間の差はウィルコクスンの符号

順位検定を実施した．自粛前後における人数分布の差は

適合度検定にて検定した．有意水準は p 値が０．０５未

満を統計的に有意とみなした．得られた値は平均±標準

偏差を算出した． 

 

３． 結 果  

 

有効回答数は１１２名だった．学生アスリート１名と

記入ミス２名は分析から除外した．新入生は通学を伴っ

た大学生活を送っていないため対象から除外し，二学年

以上の８４名を分析対象とした．対象者の男女構成は表

１に示す． 

自粛前後における Ex の変化を図１に示す．身体活動

量 Ex，生活活動 Ex は自粛前に比べて自粛後に有意に低

下した．運動 Ex は自粛前後で差がみられなかった．図

２は自粛前にアルバイト Ex が１以上だった学生６６名

の自粛前後におけるアルバイト Ex を示す．自粛前に比

べて自粛後に有意にアルバイト Ex が低下した（図２）． 

自粛前のアルバイト（Pt）にて Ex が１以上だった学生

（Pt 有り n = ６６）とアルバイト Ex 無しの学生（Pt 無

し n =１８）における自粛前後にける身体活動量 Ex，生

活活動 Ex, 運動 Ex の変化を図３に示す．身体活動量 Ex

と運動 Ex は Pt 群と Pt 無し群との間に差はなかった．Pt 

群の生活活動 Ex は自粛前に比べて自粛後に有意な低下

が認められた．また Pt 群の自粛前の生活活動 Ex は Pt 無

し群の生活活動 Ex の自粛前および自粛後よりも有意に

多かった． 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表１． 学年および構成  

男性 女性 合計

四学年以上 3 0 3

三学年 11 4 15

二学年 53 13 66

合計 67 17 84

図１．自粛前後における身体活動量（Ex）の変化 

図２．自粛前後におけるアルバイト Ex の変化 

＊p < ０.０５ vs 自粛前 Ex エクササイズ  

＊p < ０.０５ vs 自粛前 Ex エクササイズ  
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身体活動量を１０Ex ごとに区分し，自粛前後における

Ex の分布を比較したところ（図４），０〜１０Ex の区分

において自粛後に有意な増加がみられた． 

 

４．考 察 

 

自粛前後における大学生の身体活動量を Ex で検討した

ところ，身体活動量 Ex，生活活動 Ex は自粛後に有意に

低下し，運動 Ex は変化がなかった．アルバイト有無別

に Ex を検討したところアルバイトに従事していた学生

のみ生活活動 Ex の有意な減少が認められた．行動範囲

の減少における身体活動量の減少は主に生活活動を低下

させ，中でもアルバイトに従事する学生の生活活動を低

下させた可能性がある.  

本検討ではアルバイトの職種を確認してはいないが，

自粛前のアルバイト Ex の中央値は１５Ex だった．「大

学生等に対するアルバイトに関する意識等調査結果概要」

５）によると学生が経験したアルバイトの業種はコンビニ

エンスストア（１５％），学習塾（個別指導）（１４．５％），

スーパーマーケット（１１．４％），居酒屋（１１．３％）

である．これらの業種は学習塾を除き座位で仕事を行う

ことが比較的少ない業種である．本検討ではアルバイト

の職種を確認していないが，アルバイトに従事すること

により一定量の身体活動量が得られていたと考えられる．

自粛後は Pt Ex がゼロになった対象者が１６/６６名，中

央値は９Ex に減少していた（図２）．緊急事態宣言によ

り就業先が休業または時間短縮による就業時間の減少は，

収入面だけでなく学生の身体活動量にも影響を及ぼした

と考えられる．  

一方，自粛前においても一部の学生において身体活動

量は不足していた可能性がある．自粛前は約３割（２５

/８４名）が生活習慣病予防に必要な２３Ex に達せず，

自粛後は約半数（４１/８４名）が２３Ex に達していな

かった．また，運動 Ex は自粛前後で変化がみられず，運

動 Ex の目標値である４Ex 未満は自粛前が４１名, 自粛

後は４４名だった．厚生労働省の報告によると，２０代

の運動習慣は男性が約３割，女性は約１割である６）．ま

た，国土交通省調査によると近年，平日および休日の移

動回数が減少傾向にある．年代別では８０代を除き，平

日・休日ともに２０代の移動回数が最も少なく，特に男

性で顕著な傾向が報告されている７）．情報化社会におけ

る利便性の高まりやオンラインの普及による移動回数の

減少は今後も続くことが予想され，COVID−１９を期に

加速する可能性も考えられる．  

自粛後は身体活動量１０Ex 未満が有意に増加してい

た．身体活動や運動習慣はメンタルヘルスと関連がみら

れることが報告されている８〜１０ ）． また，身体活動は大

学生の自己効力感の改善と関連がみられる１１）．したが

って，活動範囲の減少による身体活動量の低下は大学生

のメンタルヘルスに負の影響を及ぼす可能性がある． 

COVID −１９の収束までは制限のある生活様式が続く

事が予想される．若年時からの身体活動量の低下は非感

染性疾患のリスクを高める可能性があり，健康教育の充

実と現状に適した形で身体活動量を高める働きがけが必

要である． 

     

 

図３．アルバイト有無における身体活動量(Ex)の違い 

＊p < ０.０５ vs 自粛前  

Ex エクササイズ Pt アルバイト 

＊p < ０.０５ vs 自粛前 

図４．自粛前後における身体活動量（Ex）の分布の変化 
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５. 結 論 

  

外出自粛要請により，大学生の身体活動量が減少して

いた．特にアルバイトに従事していた大学生への影響が

大きい可能性がある． 
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