
要　旨
本研究の目的は、本学の初年次学生における生活状況について調査し、健康および生活習

慣との関連を検討することであった。令和 3年度に入学した初年次学生を対象に健康度・生
活習慣診断検査と生活状況（部活・サークル参加、アルバイト時間、通学時間、居住形態）
の調査を行った。生活状況による健康度・生活習慣得点の違いを検討したところ、部活・
サークルに参加していない学生と文化系に所属している学生において「運動」得点が低く、
アルバイトをしている学生において「食事」と「休養」の得点が低く、長時間通学をしてい
る学生において「休養」の得点が低かった。この結果を受けて、今後、本学学生に対して生
活習慣改善の介入を行う際には学生の生活状況に応じたプログラムを準備する必要があるこ
とがわかった。

Key Words： 健康度・生活習慣診断検査、部活動・サークル活動、アルバイト、通学時間、居
住形態

1．はじめに

大学生における生活習慣は、身体的健康、精
神的健康および社会的健康の維持・増進にとっ
て重要である（徳永・橋本、2002a）。また学生
の生活習慣は健康のみならず、取得単位数（木
内ら、2010）や学業成績（楚・岸本、2020）と
いった修学状況とも関係しており、充実した学

生生活を過ごすためには望ましい生活習慣を身
につけることが大切である。
しかし徳永・橋本（2002b）は、大学生の健

康や生活習慣は中学生や高校生と比べて望まし
くない状態にあり、さらに 1年生から 4年生に
なるにつれて悪化する傾向があると報告してい
る。本学にて実施した調査においても学生の生
活習慣は 1年生から年々悪化し、3年生におい
てもっとも悪い状態になるという傾向がみられ
た（水月ら、2018a）。また初年次学生を対象に
生活習慣を調査した研究においても、前期から
後期にかけて食事のバランス、食事の規則性、
休息、睡眠の規則性、睡眠の充足度が悪化して
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いた（水月ら、2018b）。このように大学生の健
康状態や生活習慣は入学時から徐々に悪化して
いく傾向にある。
大学生における生活習慣の悪化には、高校か

ら大学へ進学する際のさまざまな生活状況の変
化が影響していると考えられる。先行研究では、
生活習慣に影響を与える生活状況要因として部
活・サークルへの参加状況（井上ら、2011）、
居住形態（西尾ら、2014）、アルバイト状況
（石原、2018）、通学時間（近藤、2020）など
が報告されている。しかし、これらの先行研究
は、本学とは規模、学部構成、キャンパスの立
地が異なる大学で実施されたものであり、本学
学生に向けて生活習慣改善の介入を行うために
は、本学学生を取り巻く生活状況の実態とそれ
が健康や生活習慣にどのように関連しているの
かを把握する必要がある。
そこで本研究では学生の健康と生活習慣に影

響を与えると考えられる生活状況のうち、部
活・サークルの参加状況、アルバイト状況、通
学時間、居住形態について調査し、学生の健康
と生活習慣への影響を検討することを目的とし
た。

2．方法

1）対象者
本研究の対象者は、令和 3年度に入学した初

年次学生 763 名であり、データの揃った 536 名
（男 345 名、女 191 名）を分析対象とした。対
象者の所属学科は表 1に示した。

2）調査時期と調査内容
本調査は、令和 3年度後期に開講された「健
康スポーツ教育Ⅱ」の授業時に実施した。担当
教員は 13 回目の授業の際に、調査の目的、調
査内容、個人情報の取り扱いについて説明し、
調査への協力を断ったとしても、授業評価に影
響しないことを伝えた。

①生活状況
学生の生活状況を調査するため、部活・サー
クル参加状況、アルバイト状況、通学時間、居
住形態について調査を行った。
まず部活・サークルの参加状況についての項
目は「参加していない」「文化系の部活・サー
クルに参加している」「体育系の部活・サーク
ルに参加している」「文化系にも体育系にも参
加している」の 4つの選択肢から一つ選ぶもの
であった。つぎにアルバイト状況についての項
目は「アルバイトをしていない」「週に 1～5時
間程度アルバイトをしている」「週に 6～10 時
間程度アルバイトをしている」「週に 11 時間以
上アルバイトをしている」の 4つの選択肢から
当てはまるものを選ぶものであった。通学時間
（片道）についての項目は「0～30 分」「31～
60 分」「61～90 分」「91 分以上」の 4つの選択
肢から一つを選ぶものであった。また居住形態
についての項目は「一人暮らし」「家族と同
居」「その他（友人と同居、下宿など）」という
3つの選択肢から当てはまるものを選ぶもので
あった。

②健康度・生活習慣診断検査
学生の健康と生活習慣を測定するために徳永
（2005）が作成した健康度・生活習慣診断検査
（以下 DIHAL.2 と略す）を使用した。この診
断検査は 4尺度（健康度、運動、食事、休養）
12 因子（身体的健康度、精神的健康度、社会
的健康度、運動行動、運動意識、食事のバラン
ス、食事の規則性、嗜好品、休息、睡眠の規則
性、睡眠の充足性、ストレス回避行動）で構成
されており、健康度と生活習慣を多面的に測定
できるという特徴を持っている。尺度の信頼性
と妥当性は確認されている。質問に対する回答

表 1　対象者の所属学科
計

機械工学 43
建築学 43
情報学 110
美術学 15
デザイン学 36
ナノサイエンス 31
応用微生物工学 36
応用生命科学 61
宇宙航空システム工学 47
薬学 114

崇城大学　紀要　第 48 号26



形式は「1．あてはまらない」から「5.よくあ
てはまる」の 5段階による自己評定尺度法であ
る。

3）分析方法
本研究では、IBM SPSS Statistics 28 を用いて

以下の統計分析を行った。すべての統計分析の
有意水準は 5%とした。学生の生活状況によっ
て健康度・生活習慣に差があるかを検討するた
め、生活状況（部活・サークルの参加状況、ア
ルバイト状況、通学時間）を独立変数、
DIHAL.2 の尺度・因子得点を従属変数とした
一要因分散分析を行った。生活状況のうち居住
形態については一人暮らしと家族と同居の二群
間に差があるのか検討するため、t検定を実施
した。

３．結果

1）学生の生活状況
対象学生の生活状況を把握するため部活・

サークルの参加状況、アルバイト状況、通学時
間、居住形態について調査を行った（表 2）。
部活サークルの参加状況については不参加が
265 名（49.4%）、参加が 271 名（50.6%）とほ
ぼ同数であった。参加しているサークルの内訳
をみると、体育会系所属（139 名）の方が文化
系所属（111 名）よりも多かった。アルバイト
状況をみると非従事が 201 名（37.5%）、週 1-5
時 間 が 35 名（6.5%）、週 6-10 時 間 が 100 名
（18.7%）、11 時間以上実施しているが 200 名
（37.3%）であった。つぎに通学時間について
は 30分以内が 270人（50.4%）ともっとも多く、
31-60 分 は 180 人（33.6%）、 61-90 分 は 65 人
（12.1%）、91 分以上は 21 名（3.9%）であった。
居住状況については一人暮らしが 206 名
（38.4%）、家族と同居が 322 名（60.1%）で家
族と同居している学生の方が一人暮らしの学生
より多い結果となった。

2）DIHAL.2得点と生活状況の関係
部活・サークルの参加状況においては、尺度

のうち「健康度」と「運動」に、因子のうち

「身体的健康度」「社会的健康度」「運動行動・
条件」「運動意識」において有意な差が認めら
れたため、Tukey法による多重比較を行った
（表 3）。その結果、尺度得点では「健康度」
において文化系所属、体育系所属、文・体所属
が不参加より高く、「運動」において体育系所
属と文・体所属が不参加と文化系所属より高
かった。因子得点では「身体的健康度」におい
て体育系所属が文化系より高く、「社会的健康
度」においては文化系所属、体育系所属、文・
体所属が不参加よりも高かった。また「運動行
動・条件」においては体育系所属と文・体所属
が不参加と文化系所属よりも高く、「運動意
識」においては体育系所属、文・体所属が不参
加よりも高く、また体育系所属が文化系所属よ
りも高い結果となった。
アルバイト状況においては、尺度のうち「健
康度」「運動」「食事」「休養」に、因子のうち
「社会的健康度」「食事の規則性」「休息」にお
いて有意な差が認められた（表 4）。Tukey法に
よる多重比較を行った結果、尺度得点では「健
康」において11時間以上 /週が非従事より高く、
「運動」においては 1-5 時間 /週が非従事より

表 2　対象学生の生活状況
n（%）

部活・サークルの参加状況
　　不参加 265（49.4）
　　文化系所属 111（20.7）
　　体育系所属 139（25.9）
　　文化系と体育系に所属 21（ 3.9）
アルバイト状況
　　非従事 201（37.5）
　　1-5 時間 /週 35（ 6.5）
　　6-10 時間 /週 100（18.7）
　　11 時間以上 /週 200（37.3）
通学時間（片道）
　　0-30 分 270（50.4）
　　31-60 分 180（33.6）
　　61-90 分 65（12.1）
　　91 分以上 21（ 3.9）
居住形態
　　一人暮らし 206（38.4）
　　家族と同居 322（60.1）
　　その他 8（ 1.5）
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高く、「休養」においては非従事が 11 時間以上
/週より高かった。「食事」については群間差が
みられなかった。因子得点では「社会的健康
度」において 1-5 時間 /週、6-10 時間 /週、11
時間以上 /週が非従事より高く、「食事の規則
性」においては非従事が 11 時間以上 /週より
高く、「休息」においては非従事が 6-10 時間 /
週と 11 時間以上 /週より高く、また 1-5 時間 /
週が 11 時間以上 /週より高い結果となった。
通学時間においては、尺度のうち「健康度」

「食事」「休養」に、因子のうち「精神的健康
度」「社会的健康度」「運動意識」「食事のバラ
ンス」「食事の規則性」「休息」「睡眠充足度」
「ストレス回避」に有意な差が認められた（表
5）。Tukey法による多重比較の結果、尺度得点
では、「健康度」においては 0-30 分と 31-60 分
が 61-90 分と 91 分以上より高く、「食事」にお
いては 31-60 分と 61-90 分が 0-30 分より高く、
「休養」においては 0-30 分が 91 分以上より高
かった。因子得点では、「精神的健康度」にお
いては 0-30 分、31-60 分が 61-90 分より高く、
「社会的健康度」においては 0-30 分が 91 分以
上より高かった。また「運動意識」においては

0-30 分が 91 分以上より高く、「食事のバラン
ス」においては 31-60 分と 61-90 分が 0-30 分よ
り高かった。さらに「休息」においては 0-30
分が 61-90 分と 91 分以上より高く、「睡眠充足
度」においては 0-30 分が 61-90 分より高く、
「ストレス回避」においては 0-30 分と 31-60
分が 91 分以上より高い結果となった。また
「食事の規則性」では有意な群間差はなかった。
つぎに居住形態を独立変数とし、DIHAL.2
の尺度・因子得点を従属変数とした t検定を
行った（表 6）。その結果、尺度得点のうち
「食事」では家族と同居が一人暮らしより高く、
「休養」では一人暮らしが家族と同居より高
かった。つぎに因子得点では「運動意識」「休
息」「睡眠充足度」「ストレス回避」においては
一人暮らしが家族と同居より高く、「食事のバ
ランス」「食事の規則性」においては家族と同
居が一人暮らしより高い結果となった。 

表 3　部活・サークルの参加状況を独立変数にした一要因分散分析の結果

下位尺度・因子
a.不参加
（n=265）

M （SD）

b.文化系所属
（n=111）

M（SD）

c.体育系所属
（n=139）

M（SD）

d.文・体所属
（n=21）
M（SD）

F値 多重比較

健康度 40.89（6.65） 43.31（6.58） 45.25（5.46） 45.19（7.26） 15.91** a<b・c・d

　身体的健康度 14.49（2.77） 14.16（2.83） 15.11（2.27） 15.24（2.45） 3.28* b<c

　精神的健康度 14.33（3.09） 14.30（2.84） 15.12（2.53） 14.19（3.37） 2.61
　社会的健康度 12.08（2.67） 14.85（2.65） 15.03（2.36） 15.76（2.72） 58.05** a<b・c・d

運動 24.26（5.42） 25.86（5.45） 30.35（5.19） 30.05（5.09） 31.35** a・b<c・d

　運動行動・条件 14.79（4.12） 15.23（4.26） 18.42（3.85） 18.29（3.42） 27.95** a・b<c・d

　運動意識 10.47（2.06） 10.64（1.91） 11.93（1.89） 11.76（2.21） 18.36** a<c・d、b<c

食事 44.76（8.22） 44.09（7.11） 44.63（7.48） 45.19（7.96） 0.24
　食事のバランス 22.67（5.38） 22.62（4.89） 22.77（5.26） 23.67（5.72） 0.25
　食事の規則性 12.21（4.01） 11.50（3.57） 11.92（3.41） 11.52（3.28） 1.07
　嗜好品 9.95（0.36） 9.97（0.17） 9.89（0.65） 9.90（0.45） 0.73
休養 44.94（9.03） 43.99（8.53） 45.91（7.73） 43.62（9.32） 1.20
休息 10.87（2.85） 10.86（2.83） 11.23（2.53） 9.81（2.91） 1.75
　睡眠規則性 7.65（3.10） 6.83（2.85） 7.39（3.05） 6.71（3.38） 2.25
　睡眠充足度 11.90（3.31） 11.65（3.52） 12.20（3.07） 11.81（3.33） 0.60
　ストレス回避 14.51（2.79） 14.65（2.30） 15.09（2.27） 15.29（3.05） 1.87

 *p<.05, **p<.01
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表 4　アルバイト状況を独立変数にした一要因分散分析の結果

下位尺度・因子
a.非従事
（n=201）

M （SD）

b.1-5 時間 /週
（n=35）
M（SD）

c.6-10 時間 /
週

（n=100）
M（SD）

d.11 時間以上 /
週

（n=200）
M（SD）

F値 多重比較

健康度 41.61（7.08） 44.09（5.36） 42.70（6.62） 43.54（6.25） 3.43** a<d

　身体的健康度 14.48（2.88） 14.54（2.95） 14.45（2.42） 14.83（2.51） 0.73
　精神的健康度 14.28（3.03） 14.91（2.41） 14.22（3.02） 14.85（2.84） 1.87
　社会的健康度 12.85（3.15） 14.63（2.51） 14.03（3.04） 13.86（2.70） 7.08** a<b・c・d

運動 26.34（5.83） 29.17（5.54） 27.40（5.55） 26.80（5.84） 2.71* a<b

　運動行動・条件 15.62（4.35） 17.66（3.90） 16.31（4.36） 15.83（4.37） 2.48
　運動意識 10.72（2.18） 11.51（2.09） 11.09（1.76） 10.97（2.13） 1.80
食事 43.31（8.51） 47.06（8.51） 44.26（6.60） 43.65（7.31） 2.81*
　食事のバランス 22.90（5.44） 24.63（6.21） 22.45（4.61） 22.36（5.14） 2.04
　食事の規則性 12.46（4.14） 12.46（4.17） 11.92（3.16） 11.39（3.45） 2.99 d<a

　嗜好品 9.95（0.36） 9.97（0.17） 9.89（0.65） 9.90（0.45） 0.73
休養 46.11（9.20） 47.26（7.54） 44.09（7.98） 43.79（8.33） 3.65* d<a

　休息 11.63（2.64） 11.63（2.52） 10.54（2.51） 10.27（2.89） 9.93** c・d<a, d<b

　睡眠規則性 7.73（3.20） 8.03（3.25） 7.03（2.72） 7.08（3.00） 2.51
　睡眠充足度 12.14（3.37） 12.23（3.39） 11.96（3.05） 11.64（3.32） 0.90
　ストレス回避 14.61（2.68） 15.37（2.30） 14.56（2.41） 14.80（2.61） 1.06

 *p<.05, **p<.01

表 5　通学時間を独立変数にした一要因分散分析の結果

下位尺度・因子
a.0-30 分
（n=270）

M （SD）

b.31-60 分
（n=180）

M（SD）

c.61-90 分
（n=65）
M（SD）

d.91 分以上
（n=21）
M（SD）

F値 多重比較

健康度 43.17（6.29） 43.28（6.55） 40.26（6.96） 39.05（8.18） 6.12** c・d<a・b

　身体的健康度 14.74（2.64） 14.76（2.50） 13.94（2.98） 13.67（3.06） 2.70*
　精神的健康度 14.63（2.72） 14.89（2.99） 13.42（3.12） 13.33（3.41） 5.49** c<a・b

　社会的健康度 13.79（2.94） 13.62（2.97） 12.91（2.89） 12.05（3.34） 3.47* d<a

運動 27.11（5.81） 27.24（5.72） 25.75（5.76） 24.67（5.73） 2.23
　運動行動・条件 15.97（4.32） 16.39（4.37） 15.12（4.53） 14.76（3.63） 1.94
　運動意識 11.14（2.11） 10.85（1.94） 10.63（2.07） 9.90（2.74） 3.17* d<a

食事 42.80（7.86） 46.21（6.85） 47.25（8.28） 45.95（7.70） 10.63** a<b・c

　食事のバランス 21.37（5.24） 23.97（4.69） 24.72（5.34） 23.33（5.43） 13.48** a<b・c

　食事の規則性 11.50（3.76） 12.32（3.59） 12.60（3.96） 12.86（3.64） 2.97*
　嗜好品 9.93（0.38） 9.92（0.40） 9.92（0.62） 9.76（0.89） 0.94
休養 45.94（8.51） 44.56（7.98） 43.14（9.88） 40.90（9.40） 3.87** d<a

　休息 11.27（2.73） 10.81（2.59） 10.20（2.92） 9.57（3.64） 4.74** c・d<a

　睡眠規則性 7.33（3.11） 7.33（2.93） 7.62（3.08） 7.67（3.48） 0.23
　睡眠充足度 12.35（3.20） 11.72（3.24） 11.17（3.56） 10.52（3.36） 4.23** c<a

　ストレス回避 14.99（2.52） 14.71（2.38） 14.15（2.96） 13.14（3.10） 4.72** d<a・b
 *p<.05, **p<.01
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４．考察

本研究の目的は、本学における初年次学生の
生活状況（部活・サークルの参加状況、アルバ
イト状況、通学時間、居住形態）の実態を把握
し、健康および生活習慣との関連を検討するこ
とであった。
体育系の部活・サークルに所属している学生

は、そうでない学生に比べ、望ましい運動習慣
が身についており、身体的健康度も良好であっ
た。この結果は、運動部に所属している学生は
そうでない学生よりも健康度や運動の得点が高
いと報告した先行研究（大石ら、2020）と同様
であった。部活動・サークルで運動・スポーツ
をしていない学生は、運動量が不足している可
能性があるため、体育の実技授業や日常生活場
面において十分な運動量や身体活動量を確保す
るよう促すことが必要であると考えられる。
長時間のアルバイトをしている学生は、規則

正しく食事を取っておらず、休養も不足してい
ることが示された。一方、健康度については長
時間アルバイトをしている学生の方がアルバイ

トをしていない学生よりも高いという結果で
あった。このことは健康状態のよい学生ほど長
時間アルバイトをすることができる、あるいは
アルバイトをしたことによって健康度が高まる
可能性を示している。本研究は横断的研究であ
ることから、そのどちらであるかを結論づける
ことはできなかった。
通学時間が長い学生は、バランスよく食事を
取っている一方で、休養（休息、睡眠充足度、
ストレス回避）が少ない、運動意識が低い、精
神的健康と社会的健康が低いなどの傾向があっ
た。社会人を対象とした通勤時間に関する研究
（Christian, 2012）では、通勤時間が長いほど
身体活動、食行動、睡眠時間が悪化することが
報告されており、本学学生においても、長時間
通学によって運動や休養といった生活習慣が乱
れ、精神的健康や社会的健康が低下している可
能性がある。
家族と同居している学生の生活習慣は、長時
間通学の学生と同様の傾向を示していた。これ
は、長時間通学の学生において家族と同居して
いる割合が高いためと考えられる（日本学生支
援機構、2022）。一方、興味深いことに家族と

表 6　居住形態を独立変数にした t検定の結果

下位尺度
一人暮らし
（n=206）

M（SD）

家族と同居
（n=322）

M（SD）
t値

健康度 43.17（6.53） 42.45（6.65） 1.22
　身体的健康度 14.69（2.84） 14.53（2.54） 0.67
　精神的健康度 14.67（2.78） 14.53（2.93） 0.56
　社会的健康度 13.81（2.89） 13.39（3.00） 1.58
運動 27.07（5.67） 26.65（5.86） 0.82
　運動行動・条件 15.94（4.17） 15.89（4.48） 0.13
　運動意識 11.13（2.17） 10.76（2.01） 2.02*
食事 42.19（8.20） 46.12（7.14） 5.81**

　食事のバランス 20.79（5.46） 23.93（4.75） 6.98**

　食事の規則性 11.52（3.83） 12.24（3.67） 2.16*
　嗜好品 9.89（0.55） 9.95（0.31） 1.55
休養 46.37（8.56） 44.09（8.48） 3.00**

　休息 11.32（2.77） 10.70（2.72） 2.52**

　睡眠規則性 7.49（3.11） 7.32（3.00） 0.63
　睡眠充足度 12.46（3.27） 11.57（3.26） 3.08**

　ストレス回避 15.11（2.57） 14.51（2.51） 2.65**
 *p<.05, **p<.01
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同居している学生の精神的健康と社会的健康に
ついては長時間通学の学生と同様の傾向を示さ
なかった。今後、通学時間と居住形態の二要因
が精神的健康と社会的健康に対してどのように
影響しているのかを検討することが必要だと思
われる。
本研究は、本学における初年次学生の生活状

況が健康や生活習慣と関連していることを明ら
かにした。今後、生活習慣改善の介入を行う際
には、学生の生活状況に応じた取り組みが必要
だと考えられる。具体的には、体育系の部活
動・サークルに参加していない学生に対する運
動や身体活動の促進、長時間アルバイトをして
いる学生、長時間通学の学生、一人暮らしの学
生に対する食行動や休養の改善を図る介入など
があげられる。実際に学生の生活習慣改善を目
的とした介入を実施する際には、行動科学に基
づいたプログラムの提供が効果的であると考え
られる。例えば、正野（2009，2010）は健康情
報提供による認知的介入や行動変容技法を用い
た介入を行うことで学生の健康・生活習慣が改
善することを報告している。また木内ら
（2008）は、体育の講義・実技授業の宿題とし
て、日々の健康行動をモニタリングすることで、
学生の生活習慣が改善されたと報告している。
これらのプログラムの特徴は、学生の行動変容
段階に応じた介入だが、本研究の結果から、行
動変容段階に加え、生活状況に応じた情報提供
や行動変容技法を用いることで介入効果をより
高めることができる可能性が示唆された。
本研究の限界は、研究デザインが横断的であ

ることである。今後、学生の生活状況に応じた
介入により健康状態と生活習慣がどのように変
化するのかを検討していく必要がある。また本
研究では生活習慣に影響する生活状況要因に着
目したが、学生の生活習慣に対しては心理的要
因（自己効力感、首尾一貫感覚、レジリエンス、
ストレス対処など）が影響する可能性が指摘さ
れている（徳田、2014）。今後、学生の心理的
要因が健康と生活習慣に与える影響を検証し、
学生の心理的特性に応じた生活習慣改善の取り
組みについても検討していくことが必要である
と考えられる。
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