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原　著

１．緒言
　運動やスポーツを実施することは，身体にはもち
ろんのことストレス軽減など心にも良い効果がある
ことはよく知られている．例えば，体を動かすこと
とうつ病の関係については，身体活動や運動がうつ
症状の発症リスクを減少させることが報告されてお
り1,2），運動がうつ病を改善させるメカニズムについ
ては，運動によって骨格筋が刺激されて発生した筋
肉中の PGC-1α1がキネレニンの代謝を抑制させる
ことがストレス誘発性うつ病と関係していることが
明らかにされた3）．このように，一般人については，
運動やスポーツを実施することにより心身への好ま
しい恩恵を受けることができる．一方，パフォーマ

ンスや記録の向上を目指して練習や試合に臨んでい
るアスリートにとっては，スポーツ自体がストレッ
サーとなり得ることも予想される．また，競技場面
でのストレッサーには「競技成績」や「他者からの
期待・プレッシャー」なども挙げられている4）．こ
のようなストレッサーに曝され続け，対応を誤ると
抑うつや無気力といった種々の心理的・身体的問題
を引き起こすバーンアウトに至る可能性が高いこと
が報告されている5）．しかしながら，全てのアスリー
トにとってこれらがストレッサーとなるわけではな
く，ストレッサーと認知するかどうかには，ストレッ
サーの経験に対する認知的評価の違いが大きく関係
している．ストレッサーの経験に対する認知的評価
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　これまでのハーディネスおよびレジリエンス研究では，現在や過去の運動・スポーツ活動経験との
関係について検討されたものは少ない．本研究は，現在と過去の運動・スポーツ活動に着目をしてハー
ディネスおよびレジリエンスと運動・スポーツ活動の関係について明らかにすることを目的とした．
過去と現在の運動・スポーツ活動実施状況における比較を行うために，過去も現在も競技スポーツを
継続している群（継続群：24名），現在は趣味の範囲で運動・スポーツを実施しており，過去は競技スポー
ツを実施していた群（引退群（活動あり）：15名），現在は運動・スポーツを実施しておらず，過去は
競技スポーツを実施していた群（引退群（活動なし）：64名），学校の体育の授業以外で運動・スポー
ツ活動経験のない群（経験なし群：43名）のハーディネスとレジリエンスを比較した．コミットメン
トとチャレンジにおいて継続群は引退群（活動なし）よりも有意に高い得点を示した．また，コミッ
トメントにおいて継続群は引退群（活動あり）よりも高い得点を示す傾向がみられ，チャレンジにお
いて引退群（活動あり）は引退群（活動なし）よりも有意に高い得点を示した．レジリエンスについ
ては，ソーシャルサポートにおいて引退群（活動なし）は経験なし群よりも有意に高い得点を示し，
自己効力感において継続群は経験なし群よりも高い得点を示す傾向がみられた．現在と過去の運動・
スポーツ活動実施状況におけるさまざまなパターンによってハーディネスとレジリエンスに差がみら
れたことから，ハーディネスおよびレジリエンスと，過去と現在の運動・スポーツ活動は密接な関係
にあることが示唆された．
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にはソーシャルサポートや価値観などの介在要因が
関係しており，介在要因の中のひとつとして「ハー
ディネス（hardiness）」が挙げられる．
　ハーディネスとは，厳しいストレッサーに曝され
ながらも比較的に健康を害することの少ない人々が
存在し，そのような人々が持っている性格特性と定
義されており6），「コミットメント（commitment）」，

「コントロール（control）」，「チャレンジ（challenge）」
の3要素から構成されている．コミットメントとは
自分が誰であり，何をしているのかについての信念
であり，自分自身や仕事や家族，対人関係，社会組
織などの人生の様々な状況に対して自分を十分に関
わらせている傾向である．コントロールとは個人が
出来事の推移に対してある一定の範囲内で影響を及
ぼすことができると信じ，かつそのように行動する
傾向である．そしてチャレンジとは毎日の生活にお
いて安定性よりもむしろ変化が人生の標準であると
いう信念に基づく傾向である．これまでのハーディ
ネス研究では，ハーディネスが高い者は，ストレッ
サーの認知・経験が少なく，ストレス反応が低いこ
と7-9）が明らかにされており，逆にハーディネスが低
い者はストレス反応が高いこと9,10）が報告されてい
る．
　ストレッサーをストレスフルと認知しにくい性格
特性であるハーディネスと併せて考えたいのがスト
レスによるダメージを受けてもそれをはね返して立
ち直ろうとするポジティブな力を意味する「レジリ
エンス（resilience）」である．レジリエンスとは，
Masten et al.11）によると，「困難で脅威的な状況に
もかかわらず，うまく適応する過程・能力・結果」
と定義されている．これまでのレジリエンス研究で
は，心理的ストレス反応との関係12）や，大学生アス
リートのレジリエンス傾向13）などについて明らかに
されている．ハーディネスとレジリエンスは，「ス
トレス耐性」と捉えることもできる．
　ハーディネスと運動やスポーツの関係について，
Monri et al.14）は大学生のハーディネスと運動の関係
について調査した結果，運動実施者は非実施者より
もハーディネスが高いことを明らかにした．さらに
同じように運動を実施していても，部活動に所属し
ている者はサークルに所属している者よりもコミッ
トメント得点が有意に高いことを明らかにした．ま
た，レジリエンスと運動やスポーツの関係について
門利と田島15）は，運動実施者は非実施者よりもレジ
リエンス尺度の中の「自己効力感」が有意に高いこ
とを報告している．しかし，運動実施の有無は調査
時現在の状況であり，対象者の過去の運動やスポー
ツの活動経験については着目していなかった．その

ため，過去に運動部活動で活動していたが現在は運
動習慣がない者と，今までに体育の授業以外には運
動経験のない者は「現在」で見ると同じ群に群分け
されてしまう．運動部活動や運動サークル内で活動
する中で，さまざまな運動・スポーツ特有のスト
レッサーを経験することとなる4）．そのような運動
部活動や運動サークル特有のストレッサーを過去も
現在も克服している者は過去に克服した経験がある
者や克服の経験はない者よりも高いハーディネスや
レジリエンスが身についているなどの違いが見られ
ることが予想される．運動・スポーツとハーディネ
スの関係性について先行研究では，運動・スポーツ
活動方法の違い（運動部活動か，運動サークル活動
か，運動・スポーツ活動なしかの違い）でハーディ
ネスに違いが認められた．部活動に所属している者
はサークルに所属している者と運動・スポーツ活動
がない者よりもコミットメント得点とコントロール
得点が有意に高く，サークルに所属している者は運
動・スポーツ活動がない者よりもコントロール得点
とチャレンジ得点が高い傾向にあった14）．また，園
部ら16）は過去の運動・スポーツ経験は首尾一貫感覚
（Sense of Coherence：SOC）に影響し，SOC を
介して身体的健康，精神的健康，社会的健康に間接
的に影響を与えることを報告している．SOCとは，
ストレスをポジティブなものとして捉え健康に導く
概念を指す16）．これらの報告から，現在や過去の運
動・スポーツ活動経験はハーディネスや SOCといっ
た認知的評価の介在要因となる概念と関係している
ことからも，対象者の現在までの運動・スポーツ活
動経験，つまり，現在のみならず過去の運動やスポー
ツ活動経験の影響についても併せて考える必要があ
る．そのため，本研究では，過去と現在の運動・ス
ポーツ活動経験に着目し，ハーディネスおよびレジ
リエンスと運動・スポーツ活動の関係を明らかにす
ることを目的とした．

２．方法
２．１　対象者
　大学学部生154名を調査対象とした．有効回答数
は146名（男性25名，女性121名，平均年齢18.8±0.6
歳）であった． 
２．２　調査内容
２．２．１　フェイスシート
　過去と現在の運動・スポーツ活動状況を把握する
ために，過去（高校3年生まで）と現在の運動・スポー
ツ活動状況（競技として、または趣味の範囲での運
動・スポーツ活動経験の有無）について記入を求め
た．また，これまでに体育の授業以外で運動・スポー
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ツ活動の経験がない者には文化系の部活動やサーク
ル等の活動状況についての記入を求めた．
２．２．２　ハーディネス
　大学生のハーディネスを測定するために，田中と
桜井17）による大学生用ハーディネス尺度を用いた．

「コミットメント」6項目，「コントロール」6項目，
「チャレンジ」6項目の3つの下位尺度から構成され
ており，合計18項目であった．各項目について，「非
常にあてはまる」4点から「全くあてはまらない」1
点までの4件法で回答を求めた．各下位尺度の得点
範囲は6点から24点であった．
２．２．３　レジリエンス
　大学生のレジリエンスを測定するために佐藤と祐
宗18）によるS-H式レジリエンス検査を用いた．「ソー
シャルサポート」12項目，「自己効力感」10項目，「社
会性」5項目の3つの下位尺度から構成されており，
合計27項目であった．各項目について，「全くそう
ではない」1点から「全くそうである」5点までの5
件法で回答を求めた．得点範囲は「ソーシャルサポー
ト」が12点から60点，「自己効力感」が10点から50点，
「社会性」が5点から25点であった．
２．３　調査時期・手続き
　調査は2018年9月～10月の間に筆頭著者が受け持
つ体育実技系の必修科目の授業終了後の時間を利用
した．上記3種類の質問紙を配布し，集団形式で実
施した．
２．４　運動・スポーツ活動経験による群分け
　ハーディネスおよびレジリエンスと現在・過去の
運動・スポーツ活動経験の関係を明らかにするため
に，フェイスシートへの回答から以下のように群分
けをした．
1）�競技継続群：24名（男性7名，女性17名）（以下，

継続群）
　現在も過去も競技スポーツを継続している群とし
た．
2）�競技引退群（活動あり）：15名（男性6名，女性9

名）（以下，引退群（活動あり））
　現在は趣味の範囲で運動・スポーツを実施してお
り，過去は競技スポーツを実施していた群とした．
3）�競技引退群（活動なし）：64名（男性8名，女性56名）

（以下，引退群（活動なし））
　現在は運動・スポーツを実施しておらず，過去は
競技スポーツを実施していた群とした．
4）�運動・スポーツ活動経験なし群：43名（男性4名，

女性39名）（以下，経験なし群）
　競技スポーツやサークルスポーツを含め，学校の
授業以外で運動・スポーツ活動経験のない群とした．

２．５　統計分析
　結果は平均値±標準偏差で示した．統計分析用
ソフトは SPSS ver.23を用いた．統計分析として，
対応のない1要因分散分析を用いた．多重比較には
Tukey の HSD 法を用い，各検定の有意水準は5％
未満とし，10％未満を有意傾向とした．
２．６　倫理的配慮
　本調査は川崎医療福祉大学倫理委員会の承認を得
た上で実施した（承認番号18-116）．対象者には，
調査前に調査の目的，内容などについて口頭と書面
にて説明を行い，調査参加の同意を得た上で無記名
式により実施した．

３．結果
　本研究の対象者は男女のばらつきが生じていたた
め，各尺度について t 検定を行い男女差がないこと
を確認した上で以後の分析に進んだ．
３．１　�運動・スポーツ活動状況におけるハーディ

ネスの比較
　各群におけるハーディネスの各得点（コミットメ
ント得点，コントロール得点，チャレンジ得点）
を図1～3に示した．各群でハーディネスの各得点
の比較を行うために，対応のない1要因分散分析
を行った結果，コミットメント（F（3, 142）=3.669, 
p<0.01）とチャレンジ（F（3, 142）=5.854, p<0.001）
において有意な主効果が認められた．多重比較を
行った結果，コミットメントとチャレンジにおいて，
継続群は引退群（活動なし）よりも有意に高い得点
を示した．また，コミットメントにおいて継続群は
引退群（活動あり）よりも高い得点を示す傾向を示
し，チャレンジにおいて引退群（活動あり）は引退
群（活動なし）よりも有意に高い得点を示した．
３．２　�運動・スポーツ活動状況におけるレジリエ

ンスの比較
　各群におけるレジリエンスの各得点（ソーシャル
サポート得点，自己効力感得点，社会性得点）を図
4～6に示した．各群でレジリエンスの各得点の比
較を行うために，対応のない1要因分散分析を行っ
た結果，ソーシャルサポート（F（3, 142）=2.782, 
p<0.05）において有意な主効果が認められ，自己効
力感（F（3, 142）=2.253, p<0.10）においては有意傾
向が認められた．多重比較を行った結果，ソーシャ
ルサポートにおいて，引退群（活動なし）は経験な
し群よりも有意に高い得点を示した．また，自己効
力感において，継続群は経験なし群よりも高い得点
を示す傾向を示した．
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図１　�運動・スポーツ活動経験による継続群，引退群（活動あり・なし），経
験なし群のコミットメント得点の比較（エラーバーは標準誤差）

　　　＊＊p<.01, †p<.10

図２　�運動・スポーツ活動経験による継続群，引退群（活動あり・なし），経
験なし群のコントロール得点の比較（エラーバーは標準誤差）

図３　�運動・スポーツ活動経験による継続群，引退群（活動あり・なし），経
験なし群のチャレンジ得点の比較（エラーバーは標準誤差）

　　　＊＊p<.01
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験なし群のソーシャルサポート得点の比較（エラーバーは標準誤差）

　　　＊p<.05

図５　�運動・スポーツ活動経験による継続群，引退群（活動あり・なし），経
験なし群の自己効力感得点の比較（エラーバーは標準誤差）

　　　†p<.10

図６　�運動・スポーツ活動経験による継続群，引退群（活動あり・なし），経
験なし群の社会性得点の比較（エラーバーは標準誤差）
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４．考察
　本研究では，過去と現在の運動・スポーツ活動に
着目してハーディネス・レジリエンスと運動・スポー
ツ活動の関係について明らかにすることを目的とし
て調査を行った．ハーディネスとレジリエンスにつ
いてそれぞれ考察を述べる．
　ハーディネスでは，コミットメントとチャレンジ
において継続群は引退群（活動あり・なし）よりも
有意に高い得点または高い得点を示す傾向がみら
れ，チャレンジにおいては，引退群（活動あり）は
引退群（活動なし）よりも有意に高い得点を示した．
　継続群が引退群よりもコミットメントとチャレン
ジが高かったことは，競技スポーツという大きなス
トレスを感じる環境が積極性（コミットメント）や
気持ちを切り替える力（チャレンジ）を向上させた
可能性と，コミットメントやチャレンジが高い選手
しか競技を継続できなかったという二つの可能性が
考えられる．
　髙橋と今城19）は，大学生の過去の部活動経験と
ハーディネスの関係について調査しており，中学校・
高校時代に部活動に入部してから最後まで参加した
群において，部活動ストレッサーがコミットメント
を増大させた可能性があることを報告している．大
山と大石20）は，大学生を対象に高校部活動の継続理
由について調査をした結果，「部活仲間と喜びを共
有したかった」，「支えてくれる人をがっかりさせた
くなかった」，「部員に迷惑をかけたくなかった」な
どの理由が関係していることを報告している．さら
に，「辞めたい」と思った経験があっても，実際に
辞めた者はほとんどいないという結果から「続けた
い」のではなく，「辞められない」者が存在してい
る可能性があることも報告している．そして，支え
てくれる人の期待を裏切れないというプレッシャー
が部活動継続の背景にあると考察している．本研究
では継続または退部理由については調査していない
が，対象者の中にも先行研究と同じような理由で継
続している者がいる可能性もある．また，大山と大
石20）は前向きな継続理由として「部活仲間といると
楽しかったから」，「少しでもうまくなりたかったか
ら」「大会等で良い成績を残したかったから」など
と答えた者が多くいたことも報告している．このよ
うな「楽しい」，「もっとうまくなりたい」といった
競技に対する前向きな姿勢には，コミットメントや
チャレンジの要素が大きく関係していることが考え
られる．
　一方，競技場面や人間関係でのプレッシャーなど
アスリートは大きなストレスを抱えている．煙山と
尾崎21）は，スポーツ選手のストレス関連成長がスト

レス反応に及ぼす影響について調査した結果から，
ストレスを克服して成長感を認識することにより，
ストレス体験を以前よりも負担に感じることなく適
切に対処できるようになり，結果的にストレス反
応の出現が抑制される可能性があることを報告して
いる．前述した通り，本研究の対象者の中には「楽
しい」，「もっとうまくなりたい」などの理由から競
技を継続している者と辞めたくても辞められず競技
を継続している者が混在していることが予想され
る．競技を続けたくて継続している者にとって競技
スポーツ特有のストレッサーを経験し，ストレスを
克服したことによりコミットメントやチャレンジが
育まれた可能性についても考えることができる．一
方，運動部活動における中途退部について横田22）は，
監督やチームメイトとの人間関係のあつれき，過度
の競争，勉強との両立の困難さ，楽しさの欠乏，失
敗の経験などが理由となることを指摘している．こ
れらのストレッサーに耐えることのできなかった選
手は退部している可能性があり，ハーディネスやレ
ジリエンスも同様にハーディネスやレジリエンスの
低い選手は退部していることが予想される．競技ス
ポーツというストレスフルな状況がハーディネスを
向上させた，あるいはハーディネスが高い選手しか
競技を継続できなかったというこの2点についてど
ちらの割合が高いのかを明らかにするためには，縦
断的な調査が必要となる．このことが明らかになれ
ば，ストレスが原因で退部していく選手を減らし，
競技スポーツを通して心身ともに成長する選手を増
やすためにハーディネスを活用できる可能性がある．
　本研究の継続群，引退群（活動あり），引退群（活
動なし）の3群は，現在はそれぞれ運動・スポーツ
活動状況が異なるが，過去には同じように競技ス
ポーツを行っていた．過去の運動・スポーツ活動状
況が同じでも本研究ではコミットメントとチャレン
ジに差がみられた．Monri et al.14）は大学生のハー
ディネスと運動量および所属との関係について調査
した結果，運動部活動群と運動サークル群の間で
ハーディネスに差がみられたことを報告している．
この結果には，運動部と運動サークルの運動量の違
いではなく，所属の違い（運動・スポーツを行う目
的の違い）が関係していることを明らかにした．こ
のことからも，継続群と引退群の間でハーディネス
に差がみられたのは，競技スポーツという大きなス
トレスを感じる環境がハーディネスを向上させたこ
とと，ハーディネスが高い選手しか競技を継続でき
なかったという2つのことに加え，現在の運動・ス
ポーツの実施目的がハーディネスと関係しているた
めであることも考えられる．
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　チャレンジにおいては，同じ引退群でも現在の運
動・スポーツ活動状況の違いにより差がみられた．
Monri et al.14）はチャレンジについて , 非運動群より
も運動サークル群の方が高い得点を示したことを報
告している．本研究では経験なし群との差は認めら
れなかったが，現在は趣味の範囲で運動・スポーツ
を実施している引退群（活動あり）と現在は運動・
スポーツを実施していない引退群（活動なし）との
間にチャレンジの差が認められたことが予想される．
　レジリエンスでは，ソーシャルサポートにおいて，
引退群（活動なし）は経験なし群よりも有意に高い
得点を示した．また，自己効力感において継続群は
経験なし群よりも高い得点を示す傾向がみられた．
継続群，引退群（活動あり），引退群（活動なし）
の3群間での有意な差は認められなかった．前述し
た通り，競技スポーツは大きなストレス環境の中で
行うこととなる．継続群，引退群（活動あり），引
退群（活動なし）の3群とも競技スポーツ現役時に
競技スポーツというストレス環境の中で受けたスト
レスから立ち直る方法を身につけていたことが予想
される．競技スポーツを引退した現在でもその力が
身についていることから，現在の運動・スポーツ活
動実施状況の違いではレジリエンス得点に差がみら
れなかったことが考えられる．上野と清水23）は大学
生スポーツ競技者のレジリエンスは「部員からの心
理的サポート」などの環境要因と「競技意欲・挑戦」
などの内的要因から構成されており，これらのレジ
リエンスの要因を高く保持していることが抑うつ不
安などのストレス反応の低減につながることを報告
している．また，競技生活や日常生活のストレッサー
を抱えていてもレジリエンスを介在することで自尊
感情を維持し，ネガティブな反応を抑制することも
報告されている24）．さらに，平野25）はレジリエンス
の獲得的な性質の強い要因として「問題解決志向」
と「自己理解・他者心理の理解」を挙げている．こ
れらの性質は，競技スポーツの中で獲得するであろ
う性質である．これらの報告からも，競技スポーツ
経験者はある程度の高いレジリエンスを保持してい
ることが予想されるため，競技スポーツ経験者と経
験なし群の間でレジリエンスの差が認められたこと
が考えられる．
　佐藤26）は自己効力感と性格特性との関連について
調査した結果，自己効力感が高い人は活動的である
ことを報告している．そのため，過去も現在も活動
的に競技スポーツを継続している者は自己効力感が

高いことが考えられる．
　ソーシャルサポートについては，越と関澤27）は中
学生を対象に文化部と運動部のソーシャルサポート
授受の程度を比較した結果，人間関係に関するソー
シャルサポートの授受得点は運動部よりも文化部の
方が高かったことを報告している．本研究では，運
動・スポーツ活動経験者の方が高い結果となり，運
動・スポーツ経験のみならず文化系活動の経験やど
ちらも未経験などの要素についても検討していく必
要がある．
　これまでのハーディネスとレジリエンスの研究で
は，運動実施群は非実施群よりもハーディネスやレ
ジリエンスが高いことが報告されている13-15）．本研
究においても継続群と引退群（活動あり）は経験な
し群よりもハーディネスとレジリエンスが高いこと
を予想していたが，コミットメント，コントロール，
チャレンジ，社会性においては経験なし群との差は
認められなかった．経験なし群の約30％は，過去に
吹奏楽部や管弦楽団に所属していた．長谷川ら28）は，
マーチングバンドでは様々な身体の動きを取り入れ
ながら楽器演奏をおこなう必要があり，その練習は
非常に運動量が多く，機敏な動作能力も要求される
と指摘している．本研究の対象者の中にマーチング
バンド経験者が存在するのかは不明ではあるが，大
きな楽器を抱えて演奏する，多くの肺活量が必要で
あるなどマーチングバンド以外の練習においても運
動量が多くなることが予想される．そのため，経験
なし群との間に明確な差が認められなかったことが
考えられる．今後は，運動・スポーツ活動経験はな
いが文化部系での活動経験がある対象者については
活動内容（身体活動を伴うような活動等）について
も詳細に調査・検討する必要があろう．
　本研究の調査結果から考察したことで，過去に同
じように競技スポーツを行っていても，現在の運動・
スポーツ活動実施状況でコミットメントとチャレン
ジに差がみられた．現在は運動・スポーツを実施し
ていなくても，過去に競技スポーツを行っていると
運動・スポーツの経験がない者よりもソーシャルサ
ポートが高値を示すことが明らかとなった．また，
現在も過去も競技スポーツを行っている者は，運動・
スポーツの経験がない者よりも自己効力感が高値を
示すことが明らかとなった．以上の結果より，過去
と現在の運動・スポーツ活動経験とハーディネスお
よびレジリエンスは密接な関係にあることが示唆さ
れた．
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Abstract

　Few previous studies on hardiness and resilience have examined their relationship to past and present exercise 
and sports activities experience. This study examined the relationship between hardiness, resilience, exercise, 
and sports activities, with a focus on past and present exercise and sports activities. We compared the hardiness 
(Commitment, Control, Challenge) and resilience (Social support, Self-efficacy, Sociality) of four groups: (1)people 
who have continued competitive sports up to the present (Continuation group: n=74) , (2)people who currently 
engage in exercise and sports within the scope of their hobbies, while in the past engaged in competitive sports 
(Retirement (activity) group: n=15), (3)people who do not currently engage in exercise and sports within the scope 
of their hobbies, but in the past that engaged in competitive sports (Retirement (non-activity) group: n=64), and (4) 
people who do not engage in exercise (Non-exercise group: n=27). In the Commitment and Challenge comparisons, 
the Continuation group scored significantly higher than the Retirement (non-activity) group. Furthermore, the 
Commitment of the Continuation group tended to have a higher score than that of the Retirement (activity) group, 
while the latter had a significantly higher score than the Retirement (non-activity) group. In terms of resilience, the 
Retirement (non-activity) and Continuation groups tended to score significantly higher than the Non-exercise group 
in terms of social support. The results of these suggest that hardiness and resilience between past and present 
exercise and sports activities is related.
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