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要 　　　約

本研究では，大学新入生を対象として入学後 	ヶ月間における生活習慣について実態調査を行い，
この時期の健康教育について検討を行った．

調査は����年 �月から �月上旬にかけて行った．その結果，新入生は入学後体調が不安定であり
「ねむけとだるさ」を多く訴えていた．居住形態別にみると，下宿生は入学当初と比較して睡眠時間が
減少し，就寝時刻や起床時刻も遅くなる傾向であった．また，このような生活習慣の乱れは自宅生よ
りも下宿生，特に男子下宿生において顕著であった．運動部・サークル入部者は男子のほうが有意に
多く，入部していない女子のうち
��以上の者は全く運動を行っていなかった．
以上の結果を踏まえると，入学前には家庭や高等学校で大学生活についての注意や指導を行うこと

と，入学後は大学側からのきめ細かい生活指導が望まれる．その際には，関連授業においても今回の
ような調査を行い，学生に情報を還元し気付かせることが必要であり，このことは学生の行動変容に
つながる方法の一つになると考える．

は じ め に

生活習慣病の増加に伴い，それにかかわる生活習
慣の改善が重要視される中で，特に健康的な生活行
動を早期から習慣化するために健康教育の重要性が
強調されている．学校では学習指導要領の下，健康
教育の一環として小学校の保健領域，中学校の保健
分野，高等学校の教科保健においても生活習慣と健

康のかかわりについての授業が実施されている����．
しかし，生活習慣の乱れが最も指摘されるのは，これ
らの学習ができているはずの��代である．大学生を
含む青年期は総体的にみて極めて優れた健康状態に
あり，青年期の健康な年代において生活習慣に心を
配ることは容易ではないと池田ら ��は述べている．
しかし，青年期の生活習慣と健康状態には密接な関
係があり，不健康な生活行動から心身の不調や疲労
感，不定愁訴等を訴える学生が増加しているという

報告がなされている����．また，青年期における生
活行動，生活習慣は次のライフステージである成人
期の生活行動，生活習慣，ひいてはその健康に影響
するといわれており��，大学生のこの時期における
健康教育についても考えられなければならない．

数年間に渡る大学生活の中でも「新入生」といわれ
る入学直後の 	 
 �ヶ月間は，家庭や学校の保護の下
で育った生活とは異なり居住形態や教育環境が大きく
変化する「転換期」にあたることから，心身ともにか
かる負担は特に大きいと予想される．また，入学当初
の緊張した状態からやがて生活に慣れ適応していくこ

の時期に，生活管理の面から保健指導や生活指導をし
ていくことは今後，健康的な生活を送っていくために
効果的かつ重要であると考えられる．そのためにも，
新入生の健康状態や生活行動の実態を把握しておかな
ければならない．しかし，大学生の生活習慣と健康
についての報告は数多くなされているが，新入生と
いう観点から研究が行われているものは少ない．
そこで，本研究ではまず大学新入生の生活習慣に

ついて実態を把握するために，入学後 	ヶ月にわた

って調査を行った．そして，その結果をもとにこの
時期の健康教育について検討することを目的とした．

研 究 方 法

�．調査対象：�大学����年入学生のうち，前日が
平日の午前中に開講されている健康体育演習（理
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論）の授業受講者��
名（医療福祉学科，臨床心理
学科，保健看護学科，感覚矯正学科，健康体育学
科，臨床栄養学科，リハビリテーション学科）

� ．調査期間：����年の �月入学直後から �月上旬まで

休講を除いて毎授業，約 	ヶ月に渡って実施した．
	 ．調査方法および内容：調査対象者に研究目的を
説明し，その後授業担当者が授業開始時に質問紙
を配布し，��分程度を使って記入させた．質問紙
の内容は調査前 �週間の健康状態，食事，睡眠，
運動などの基本的生活習慣，それにかかわる生活
行動，日本産業衛生学会産業疲労研究会により作
成された「自覚疲労しらべ」であった．
なお，資料として用いた対象は �回以上の欠席者

を分析から除外し，最終的には���名となった．
� ．分析方法：男女および学生特有の居住形態別（男子
自宅生，男子下宿生，女子自宅生，女子下宿生）に分け，
主に次の �つについて分析および検討を行った．

�� �群の入学後 	ヶ月間の健康状態および生活習慣
の推移について
��同時期における居住形態（男子自宅生と男子下宿生，
女子自宅生と女子下宿生）による差の検討について
なお，受講クラスによって調査が行われた日が異

なるため，表 �に示すように �週間を一まとめとし，
入学後 	ヶ月を �つの時期に分けた．

表 � 調査時期

調査の分析には���� ����� ��� ������� を用いて
単純集計およびクロス集計を行い，検定は�

� 検定と，
多重比較の場合には ����������の検定を行った．

結 果

�．入学後の体調の推移
ここ最近（ �週間）の体調について「 �．とても
良い」から「 �．とても悪い」までの �段階で評価
したものが図 �である．

図 � 体調の推移

男子自宅生，男子下宿生，女子自宅生の推移に大
きな変化はみられなかったが，� 
 �回を通じて体
調が「悪い」「とても悪い」とした者は��
���ほど
存在した．女子の下宿生は，入学当初の �回目は体
調が「悪い」「とても悪い」者は�����であったが，

	回目���
�，�回目�����，�回目�����，�回目
�
���となっており，�回目と比較して体調不良者
が有意に多い結果となった．また，� 
 �回におけ
る居住形態別の比較では，男子自宅生の �回目にお
いて男子下宿生よりも，女子自宅生は �回目におい
て女子下宿生よりも体調不良者が有意に多かった．
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� ．自覚疲労症状の推移
次に，自覚疲労症状について �群「ねむけとだる

さ」，��群「注意集中の困難」，���群「局在した身体
違和感」の平均個数と合計平均個数の推移を図 �に

示す．各群とも推移に有意な差はみられなかった．
平均個数は � 
��回を通じて �群とも �群の「ねむ
けとだるさ」が最も多かった．

図 � 自覚疲労症状の推移

	 ．睡眠
	 �．睡眠時間の推移
睡眠時間の推移について，図 	 
 �に示す．男子自

宅生の推移に有意な差はみられなかった．男子下宿生
は睡眠時間が「 �時間未満の」者が �回目����であっ
たのが �回目�����，�回目�
���，�回目	��!�と
有意に増加しており，入学直後の時期と比較して睡

眠時間が少ない者が多くなる結果となった．女子自
宅生は男子自宅生と同様，推移に変化はなかった．
女子下宿生は「 �時間未満」の者は �回目の����と
比較して �回目�����，�回目���!�と有意に増加
した．� 
 �回における居住形態別の比較では，男子
下宿生は男子自宅生よりも �回目において睡眠時間
が少ない者が多く，女子では睡眠時間が「 �時間未

満」の者は �回目は自宅生のほうが多かったが �回
目 �回目では逆に下宿生のほうが有意に多かった．

図��� 睡眠時間の推移

	 �．就寝時刻の推移

就寝時刻の推移について，図 	 
 �に示す．男子自
宅生の推移 に変化はみられなかったが就寝時刻が「 �時・
�時以降」の者は �回目���	�，�回目�	���と高値
を示した．男子下宿生は �回目の段階で就寝時刻が
「 �時・�時以降」の者は�����であったが，その後 �

回目�����，�回目�����，と �回目と比較して大幅に
増加した．�回目�����と半数の者が就寝時刻が �

時を超えていた．女子自宅生は男子自宅生と同様，推
移に変化はみられなかった．女子下宿生は �回目の就

寝時刻が「 �時・�時以降」の者は����であったが，
�回目�
���，�回目�����，�回目�����と，�回目
と比較して有意に増加した．また，� 
 �回における
居住形態別の比較では，� 
 �回目において男子下宿
生，女子下宿生ともそれぞれ男子自宅生，女子自宅
生と比較して就寝時間が遅い者が有意に多かった．
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図��� 就寝時刻の推移 図��� 起床時刻の推移

	 	．起床時刻の推移
起床時刻の推移について，図 	 
 	に示す．男子自

宅生の推移に変化はみられなかった．男子下宿生は
�回目の起床時刻が「 
時以降」と遅い者は�����で
あったが，�回目	����，�回目	����と �回目と比

較して有意に増加した．女子自宅生は男子自宅生と同
様，推移に変化はなかった．女子下宿生は男子ほど「 


時以降」の者は多くはなかったが，�回目は����であ
ったのに対し 	回目�	���，�回目����，�回目
��

�，�回目�����と増加していた．� 
 �回目における
住居環境別の比較では，	回目を除いた全ての時期で
男子下宿生は自宅生と比較して起床時間が遅い者が多
く，女子下宿生においては � 
 �回全ての時期におい
て女子自宅生よりも起床時間が遅い者が多かった．

� ．食事回数の推移
食事回数の推移について図 �に示す．男子自宅生，

男子下宿生，女子自宅生の推移に有意な差はみられ
なかった．女子下宿生は �回目の欠食率は「時々 	

食」「ほとんど �食以下」合わせて�����であった

のに対し，�回目	����と有意に増加していた．居
住形態別の比較では，�回目において男子下宿生の
欠食率は�����と非常に高値を示し，男子自宅生の
�����よりも有意に高かった．また，女子下宿生は
女子自宅生と比較して �回目と � 
 �回目において

女子自宅生より欠食をする者が有意に多かった．

�．運動
� �．部活動の入部状況について
部活動の入部状況について，図 � 
 �に示す．男子

自宅生の推移に有意な差はみられなかった．男子下
宿生の運動部およびサークル（以下「運動部」とす
る）入部者は �回目の段階で�	���であったが，�

回目�����，�回目
����と �回目に対して有意に

増加し約 
割の者が運動部に入部していた．女子自
宅生の運動部入部者は �回目�����であったが 	回
目		���と �回目と比較して有意に多かった．女子
下宿生の運動部入部者は �回目�����と少なかった
が，�回目�����，�回目	����と �回目より運動
部入部者は有意に増加していた．� 
 �回における
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図� 食事回数の推移 図��� 部活動の入部状況

居住形態別では有意な差はみられなかった．

� �．日常の運動頻度
大学の体育実技を除いた �日	�分以上の運動頻度

の推移について，図 � 
 �に示す．なお，運動部入部者
は対象から外した．男子自宅生，男子下宿生の推移に
有意な差はみられなかった．女子自宅生，女子下宿生
においても推移に有意な差はみられず，� 
 �回を通

じて運動を「しなかった」者は約 
割存在していた．

� ．アルバイト
アルバイトの状況について，図 �に示す．男女自宅生

の推移に有意な差はみられず，どの週も��
���の者が
週 �回以上のアルバイトを行っていた．一方，男子下宿
生でアルバイトを週に �日以上行った者は �回目��	�

と低かったが，�回目�����，�回目�
���，�回目	���

�と �回目に対して有意に多かった．女子下宿生の

アルバイト経験者は男子下宿生と同様に �回目	�
�

と少なかったが 	回目�����，�回目�!���と �回目
より有意に多くなっていた．居住形態別の比較では，男子

自宅生は � 
 �回目，�回目において男子下宿生より
も，女子自宅生は � 
 �回の全ての時期において女子
下宿生よりもアルバイト経験者が有意に多かった．

�．生活時間
「昨日 �日の過ごし方」として�
項目を示し，行った
ものの時間を記入させた．�
項目のうち，主だった��

項目について � 
��回目の平均時間±標準偏差を表 �

に示す．�群とも最も多くの時間をかけていたのは
「テレビ」であり，男子自宅生�����±���!
�分，男子
下宿生!����±
����
分，女子自宅生�
��!±����	�

分，女子下宿生�����
±
�����分であり，男女下宿
生のテレビ視聴時間は男女自宅生よりも有意に長
かった．また「炊事」「洗濯」についても同様に，男
女下宿生は男女自宅生よりも長く行っていた．「部
活・サークル」は男子自宅生，男子下宿生はそれぞ
れ女子自宅生，女子下宿生よりも時間数が長かった．
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図��� 運動頻度の推移


 ．入学前における家庭や学校での注意・指導と家
事経験の有無
「入学前に家庭や学校で大学生活についての注意
や指導があったか」に対する回答を図 �に示す．家庭
での注意や指導が「あった」者の割合は食事が�����と
最も高く次いで睡眠�����，運動�����であり，学校
では食事�!���，睡眠�����，運動�����と低値で

あった．また，家事経験の有無について男女および
居住形態別に図 
に示す．女子の下宿生で「していた」
「春休みの間だけしていた」と回答した者は「炊事」
���!�，「掃除」���	�，「洗濯」�����であった．これ
に対し男子下宿生は「炊事」	
�
�，「掃除」�	�
�，
「洗濯」�����と女子下宿生に比較して，入学前に炊
事や洗濯を行っていた者は有意に少なかった．

! ．本調査が生活習慣に与えた影響

「調査を毎回行うことで，生活習慣に影響を与え
たと思うか」に対する質問について，�!���の者が
「とても与えた」「時々与えた」と回答しており，そ
の中で「どれに与えたか」という質問に対しては割
合の高い順に「食事」�
�!�，「睡眠」���!�，「運
動」�
���であった．

図 � アルバイト状況

考 察

食事，睡眠，運動などの生活習慣が健康に影響を
及ぼすことが明らかになって久しい．先駆的な研究
としては �������	�らや星，森本ら �
�による調査
研究があり，好ましい生活習慣を守っている数が多
いほど高い健康度を保つとされている．以降，さま

ざまな場で生活習慣の改善が求められている．生活
習慣が健康に及ぼす影響については，大学生を対象
としたものでも多くの報告がなされている．徳永
ら ��は運動条件，食生活状況，休養状況，睡眠状況
はいずれも健康度評価と有意に関連しており，それ
は中・高校生よりも大学生に顕著にみられたと報告
している．また，生活が不規則な学生は不定愁訴が
多く不健康であるという門田���の研究からも，大
学生においても好ましい生活習慣を守ることは重要

と考えられる．しかし，一般的に健康状態が高いと
されている大学生にとって，改善意識は依然高いと
はいえない状況にある．そこで本研究では，これま
での比較的拘束された生活から解放され大学生活へ
と移行する新入生に着目し，入学後の健康状態や生
活習慣がどのように変化していくのかを把握すると
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図 � 家庭・学校での指導の有無

図 	 家事経験の有無

ともに，この時期における健康教育について検討し
ていく．

� ．新入生の健康状態について
新入生は入学後数ヶ月の間，親の管理下から離れた

暮らしや大学生活に適応しようとして無理をしたり，
精神的に不安定な状態になったりする者も多いと思わ
れる．本調査の結果では，入学後体調が「悪い」「とて
も悪い」と訴えた者はどの時期も��
���ほど存在し
ており，体調の不安定さを伺わせる結果となった．
女子下宿生は調査は 	回目になって体調不良者が有意
に多くなっていた．この時期は �月の大型連休が明け
た週である．それまでの緊張した生活と，休暇中の遊
びなどにより蓄積された疲労が残っていることや，特

に下宿生は実家に帰省し，休暇後再び元の生活に戻る
ために身体的にも精神的もかかる負担が大きくなる
ことからこのような結果をもたらしたと推測される．
また，自覚疲労症状調査では訴え率の高い項目は

「全身がだるい」「あくびが出る」「眠い」「目が疲れ
る」「横になりたい」など，いわゆる「ねむけとだる

さ」といわれるものであった．これは，調査を行った
時間帯が授業の �限目もしくは �限目に体育実技を
行った後であったため，これらを訴える者が多かっ
たとも考えられる．門田���は女子短大生を対象と
した調査で同様の傾向を示していることから，大学

生の疲労の特徴として「ねむけとだるさ」を訴える
者が多いことが示唆された．

�．新入生の生活習慣について
新入生の生活習慣および生活時間構造について検

討していく．
まず睡眠についてであるが，女子自宅生は下宿生よ

りも �回目において睡眠時間が少ない者が多かったが，
その後は下宿生の方が睡眠時間が短くなる傾向を示し

た．また，男女下宿生の就寝時刻は入学当初と比較し
て，�月の後半の時期にあたる �回目から遅くなり，
男子下宿生は就寝時刻が �時を超える者は最も多いと
きで�����，女子下宿生も�����と高値であった．そ
れに伴い起床時刻も 
時を過ぎる者が男子下宿生
	����，女子下宿生�����と遅くなる傾向であった．
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これは表 �で示したように居住形態による生活時間構
造の違いに起因していることが考えられる．下宿生は
自宅生と比較してテレビ視聴時間が長い，炊事や洗濯
など自宅生にはあまりない項目に拘束されることが多

い，入学後しばらくしてアルバイトを始める者が増加
することなどが就寝時刻の遅延を生んでいると推測さ
れる．生活パターンが夜型になると体温の日内変動が
朝型と異なり，夜型は体温上昇が遅いために朝活動的
に行動することができず，学業にも支障をきたす危険
性がある．また，夜更かしのような不規則な生活習慣は
自律神経の乱れを引き起こすといわれている���．週に
�日程度の夜更かしであれば元の生活習慣に戻るこ
とは困難ではなく，それほど大きな障害はない．し

かし，本調査結果のように週の平均就寝時刻が �時
を過ぎる者が増加するのは問題であり，このような実
態は改善させなければならないといえる．
次に食事について検討する．自宅生については家

庭の中にいるにもかかわらず欠食率が��
	��であった．
それに対し下宿生は入学直後の時点ですでに欠食率が
男女とも	��を超えており，最も高いときで男子
�����，女子	����と高値を示していた．自宅生は入学
前と環境が変わらないのに��
	��の者が欠食をして

いるということは，高校時代からそのような食習慣
であったと推測される．このことは国民栄養調査���

による高校生の欠食率と一致する．一方，下宿生は
慣れない自炊を毎日しなければならないという状況
や，起床時間の遅延で朝食を摂る暇がないなどの理
由により欠食を招いていると推測される．欠食は �

日のエネルギー摂取量不足による体力の低下や血糖
低下による眠気や倦怠感をもたらすなど，身体的に
も精神的にも影響が大きい．また，香川ら ���は寮内

学生を対象とした調査で，朝食欠食者は摂取者と比

較して学業成績が低く，授業の欠席時数も朝食摂取
者の約 �倍であったことを報告している．さらに，
居住形態別にみた詳しい栄養摂取状況についてはい
くつかの研究がある．池田ら ���や城田ら ���は女子

学生を対象とした調査で，自宅生の食生活は和食中
心の伝統的なものであったのに対し，下宿生は「欧
米型」「スナック型」「簡便型」であったと報告して
いる．また，石榑���らは男女下宿生は自宅生と比
較して，多くの食品群で摂取頻度が低かったことを
明らかにしている．このように欠食率や先行研究か
らみて，特に下宿生の食生活についても問題点が指
摘され，見直しが望まれる結果となった．
次に運動について検討する．男子は入学直後の段階で

約半数の者が運動部・サークルに入部しており，�回目
には���を超えていた．女子の運動部・サークル入部
者も初めは��
���程度であったがその後増加し，最終
的には約���近くになっていた．これらの者は部活
動・サークルで週 �ないし 	回の運動を定期的に行っ
ており，好ましい運動習慣を保っているといえよう．一
方，運動部・サークルに入部していない者の運動頻度
についてみると，男子においては週にばらつきはある
が	�
���の者は何らかの運動を行っていた．ここで

注目すべきなのは，女子は運動頻度が非常に少なく，運
動を行った者が最も多かった週でも女子自宅生は�	��

�，女子下宿生は�!���と低値であったことである．運
動を「しなかった」と回答した約
��の者は，体育実技
を除いて全く運動を行っていないことになる．中嶋ら �	�

は新入生を対象とした調査で，大学入学時の体力高位者
は入学後の体力低下が大きく，体力低位者は逆に上昇
していたことを報告し，体力高位者にとって大学での
週 �回程度の体育授業では体力の維持増進には十分に

働きかけていないことを指摘している．今回の調査対

表 � 平均生活時間（�	項目のうち時間の長かった��項目）
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象者の体力については把握できていないが，本学におい
ても体育実技の授業は週 �回（!�分）しか組み込まれ
ていないことを踏まえると，体力高位者にとって，運動
部・サークルに入部していない者の体力が低下する可能

性はあると考えられる．さらに �年次以降，体育実技
履修者が減少することを考えると，低位者の体力も低
下することが推測できる．適度な運動は，体力の維持
増進だけでなく疲労感により快い睡眠や食欲増進をも
たらすといえる．また，ストレス解消や友人とのコミュ
ニケーションづくりのよい機会ともなる．しかし，運
動部・サークルへの入部により，就寝時刻が遅くなっ
たり夜食や間食を摂りすぎたりする者が多いことも
事実である．これについては，�大学でも行われて

いるリーダーシップ研修会などで取り上げるなど配
慮されるべき点であるが，新入生には初期の段階で
運動部・サークル活動に参加することや，からだを
動かすことを積極的に啓発する必要があると考える．

	 ．今後の課題と方策
本研究により，新入生の入学直後の健康状態は心身

ともに不安定であり，睡眠や食習慣については入学後，
自宅生よりも下宿生，特に男子において悪化する傾向

にあることが明らかとなった．これらの結果を踏まえ
ると今後の課題と方策について次の �つが考えられる．

�つ目は家庭や高等学校で大学生活についての指導

を行うことである．入学前の大学生活における食事
や睡眠，運動についての注意や指導の有無について図 �

でも示しているように，食事については�����と高
かったがその他の項目は低く，学校ではいずれの項

目についても���程度またはそれ以下であった．高
等学校では保健の授業で生活習慣と健康との関係や
重要性について取り扱い，卒業時には大学生活にお
ける注意や指導を行うべきである．また，家事経験
について，女子下宿生と比較して男子下宿生におけ
る炊事および洗濯の家事経験者は有意に少なかった．
生活習慣の乱れは特に男子下宿生に顕著にみられる
ことを考えると，家庭では春休み期間中または日頃
から女子だけでなく男子学生にも家事をしっかりと

経験させることが望まれる．
�つ目は大学入学後の指導についてである．�大

学では新入生入学後，オリエンテーションが実施さ
れ大学生活全般についての講話が行われているが，
さらにきめ細かい生活指導が必要である．また，今
回の調査に対し�!���の者が自分自身の生活に影響
があったと回答している．このことから健康体育演
習などの関連授業においても今回のような調査を行
い，情報を還元することで学生自身に認識させるこ

とも行動を変容させる方法の一つである．特に体調
や生活習慣の崩れがみられる �月の連休以降には注
意が必要であると考える．
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