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１ は じ め に

当初、平成２４年度の栃木大会において発表予定であったが、平成２６年度の徳島県開催が決定したこと

にともない、四国の発表を集約するという趣旨のもと、本年度にスライドしての発表となった。

本県高体連研究部は加盟４３校（平成２３年度当時）から選出された研究委員で構成されている。発表に

向けて、平成２３年度に県内５地区から代表研究委員を選出し、発表のための組織づくりを行った。

テーマ決定後、予備アンケート調査、予備発表などを経て、平成２５年１２月に本アンケート調査を実施、

データ集計、分析、考察等をまとめ本大会での発表に至った。

２ 研究の目的

多くの指導者が、チームの中心となるような選手や全国大会を狙えるような選手が大会前にケガをした

り、パフォーマンスが低下して、思うような結果が得られなかったという経験をしているのではないだろ

うか。当然、指導者はその原因を考え、対策を立てていると思う。研究部では、ケガやパフォーマンスの

低下は生活習慣にも関連があるのではと考えた。さまざまな生活習慣の実態を調べ、ケガや競技力との関

連を考察し、それを裏付けることができれば指導する際の一助になると考え、本研究を行った。

３ 調査の方法

 アンケート調査（別紙アンケート用紙参照）

基礎データ、競技力、傷害、休養、食事、余暇、心理状態の７項目で４０の質問について実施した。

 対 象 者

県高体連に所属する高等学校４２校中４０校の運動部員を対象に実施し、１０,３６７人の回答を得た。その

中で有効回答が得られた約１０,２００人の回答を分析した。（平成２５年５月１日現在、調査対象４０競技の

部員数は、県教委調査で１２,６５３人であった。）

 実施時期

平成２５年１２月に、地区研究員がアンケート実施方法について各校研究委員に説明をした後、各高等

学校で実施した。

４ 調査結果Ⅰ（アンケート結果）

紙面の都合で、すべてのデータをグラフとして表すことができないが、主なものについて紹介したい。

 基礎データについて

この項目では、本研究の基礎データとなる性別、学年、所属運動部について調べた。

性別では男子約６８％、女子約３２％であり、約２：１の割合である。学年では１年約３８％、２年約３４％

と、３年約２８％と上学年ほど少なくなっている。退部等で学年を追って減少するのは自然であるが、ア

ンケート実施時期が１２月であり、３年生への実施が難しい学校があったことも原因の１つである。所属

部活動については、４０競技中、硬式野球が１３.０％、次いでサッカーが１０.７％と多く、バスケットボー

ル、陸上競技、弓道と続く。
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 競技力について

この項目では、団体競技と個人競技に分け、それぞれについて目標や結果、チーム内の立場について

調べた。団体競技の方が、より高い目標を持って取り組んでいることが分かる。

 傷害について

この項目では、ケガの回数、部位、内容等について調べ、部位、種類については外傷と障害に分けた。

また、内科的疾患の回数、内容についても調べた。

ケガの回数については半数以上の者がケガをしていない半面、約１５％の者は３回以上のケガを経験し

ていることが分かる。内科的疾患では、り患数は約１,７００件と少ないものの、内容的には熱中症が約４０％、

過呼吸、貧血がそれぞれ１４％程度で上位を占めている。

 休養について

この項目では、練習時間、睡眠時間、就寝時刻、休養日、ウォーミングアップ、クーリングダウン、

入浴について調べた。
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４時間を超える練習時間、５時間未満

の睡眠、１時以降の就寝、ほぼない休養

日、クーリングダウンをしないなど、十

分な疲労回復がなされているか疑問が残

る結果がでている。

 食事について

この項目では、３食の摂取状況、食事の内容、補食・間食、サプリメント等について調べた。

約１４％が毎日朝食を摂っていないことが気になる。食事の内容やバランスについては、保護者の理解

や協力がうかがえる。補食・間食は約９５％が摂取しているが、その内容は炭水化物（おにぎりやパン類）

と菓子類に二分され、摂取の目的を理解しているものとそうでないものとの差がある。サプリメントの

摂取率は約３９％で、内容は約半分がプロテイン、その他ビタミン類、エネルギーゼリー・バーなどが約

３０％を占めている。

 余暇について

この項目については平日の部活後、どのような過ごし方をしているか調べた。
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その他何もしない
家族、友人
との会話

スポーツ
学習、塾、
読書、習い事

パソコン
携帯電話

ゲーム、
マンガ、雑誌

テレビ、ＤＶＤ
音楽鑑賞

項 目

時間

70.2％59.7％12.4％56.4％40.1％6.3％34.1％7.0％していない

14.7％25.2％34.3％18.2％16.9％18.4％27.6％16.9％30分未満

7.4％8.6％26.9％9.2％12.4％24.3％18.0％26.2％30分～１時間

3.2％2.9％11.7％3.9％10.0％18.0％9.3％20.2％１時間から１時間30分

1.2％0.8％4.8％3.0％7.7％10.3％4.1％11.9％１時間30分～２時間

0.7％0.6％3.2％3.5％6.8％7.2％2.4％7.3％２時間～２時間30分

0.4％0.4％1.7％2.6％3.0％4.4％1.3％3.6％２時間30分～３時間

2.2％1.7％4.9％3.2％3.2％3.2％7.0％３時間以上 11.0％



１１％がパソコン、携帯電話を３時間以上利用して

いることに驚いた。平均時間でも一人当たり７８分を

割いており、スマートフォンの普及などの影響が顕

著に表れている。項目別余暇時間をみると生活時間

と合わせて、２４時間に収まりきらないような時間に

なっている。生徒の聞き取りなどと合わせて、音楽

を聴きながらＳＮＳの使用等という「ながら」の実

態が浮かび上がる。

 心理状態について

心理的競技能力診断検査（ＤＩＰＣＡ．３）を参考に、忍耐力、闘争心など１１項目の質問を５段階で

回答させた。５段階評価を１～５点と得点化した後加算し、５５点満点中、何点得点しているかで評価を

行った。問題(34)(35)については得点を逆に置き換えて加算した。結果に関しては、余暇などの生活習

慣と関連付けて考察した。

５ 調査結果Ⅱ（アンケート結果を関連付けて）

 休養とケガ

睡眠時間、休養日の頻度とケガの回数を関連付けたが、顕著な関係はみられない。睡眠時間の少ない

グループと休養日が少ないグループにケガが多い傾向がある。他の項目も同様に顕著な関係はみられな

い。

 休養と競技力
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団体競技において、競技力の高さは休養日の頻度（全国ベスト８以上のグループは休みの回数が月１

回とほぼなしを合わせると１００％）と関連がみられる。また、競技力と就寝時刻の関係をみると、競技

力の高い者は就寝時刻が早い傾向がある。練習での疲れもあるだろうが、疲労やケガに対する意識が高

いと考えられる。同様の傾向は、個人競技でもみられる。

 食事とケガ

朝食の摂取やバランスなどとケガの回数には関連をみると、顕著な関係はみられないが、摂取状況や

バランスがよくないグループにケガが多い傾向がみられる。

 食事と競技力

朝食の摂取状況と競技力の関連を

みると、競技力が高いグループでは

「毎日食べる」の割合が高い傾向がみ

られる。

 余暇（パソコン、携帯電話の使用時間）とケガの回数

余暇で特徴的であった、パソコン、

携帯電話の使用時間とケガの回数つ

いて関連付けてみた。使用時間の長

いグループにケガの回数が多い傾向

がみられる。
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 余暇（パソコン、携帯電話の使用時間）と心理的競技能力

パソコン、携帯電話の使用時間と心

理状態について関連付けてみた。使用

時間の長いグループほど心理的競技

能力が低い傾向がみられる。「してい

ない」グループの得点が低いのは、も

ともと「やる気」が低いからだと考え

られる。

「闘争心」や「集中力」の項目を取

り出しても同様の傾向がみられる。

６ ま と め

 アンケート結果について

約１０,２００人から得た、４０項目におよぶアンケートの結果を集計することにより、高校生アスリート

の生活実態が明らかになった。

まず、傷害については半数以上にケガがない反面、約１５％が３回以上のケガを経験していることに驚

き、休養については、就寝時刻の遅さ、睡眠時間の短さに、多忙な高校生を感じた。また、休みなく練

習をしている休養頻度の実態に反して、クーリングダウンの実施率が低いことにケガの予防に対する意

識の低さを感じた。食事については、朝食を食べないと答えた割合が３％近くあり、食事に関する意識

の低さを感じ、補食・間食に関しては意味を理解して摂取しているものとの二極化が明らかになった。

最も今どきの高校生を象徴していたのが、余暇についてであり、前述の休養とも関連するが、学習、友

人、趣味など多忙な高校生を感じ、それを解決する「ながら行動」がみえた。

 アンケート結果を関連付けて

生活習慣が、ケガや競技力に影響を及ぼしているとの仮説のもと、それを実証するためにアンケート

を実施し、分析したが、すべての項目に顕著な関連をみいだすことはできなかった。しかし、睡眠時間

や休養日の頻度、朝食の摂取状況や食事内容のバランスの悪さなどとケガの回数の多さが関連している

傾向がみえたり、競技力の高さと休養日の頻度、競技力の高さと就寝時刻などにも傾向がみられた。

そのような中、余暇項目の「パソコン、携帯電話を使用してのＳＮＳ等」の使用時間と心理的競技能

力の関係では、長時間の使用が、競技に対する選手のモティベーションを低下させる傾向がみられた。

また、ケガの回数の多さとも傾向がみられ、興味深い結果となった。

 結 果 か ら

以上のような結果から、選手の生活習慣のどのような部分に気を付けて指導すれば、ケガや病気なく

部活動を行い、競技力を向上できるのか考えてみた。

限られた時間の中で、成果を上げていくには、まず、練習日誌や聞き取りなどを通して、①生徒の生

活習慣を把握する。次に、今回のアンケート結果などを参考に、②生活習慣の評価を行う。そして学校

や競技の特性、個人の資質等を加味して、③生活習慣の改善を指導し、実行させる。また、指導者もそ

の結果をもとに、④適切な練習計画や環境の整備を行う。

これらを、定期的に実施していくことが、必要ではないかと考える。休養や食事などは、これまでに

も考えられてきたことだと思うが、今回の結果から、特にパソコンや携帯電話の使用に関しては、その

必要性を強く感じた。

７ お わ り に
本研究の結果や考察をもとに、指導者が選手を指導する上で、具体的にどの部分をどのように改善すれ

ば、ケガの防止や競技力の向上につながるかを考える際の一助になれば幸いである。今回は、データの一

部分しか考察できておらず、今後の研究により、新しい関連を見いだすことができる可能性があり、継続

的に研究を行いたい。また、アンケートを実施した学校には部ごとのデータがあり、各校研究委員から、

顧問に返し、部ごとの問題をみいだし、改善してもらえるよう進めていきたい。

<参考文献> 心理的競技能力診断検査（ＤＩＰＣＡ．３、中学生～成人用） 株式会社トーヨーフィジカル

<協 力> 四国医療専門学校 スポーツ医療学科
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