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要約

　本研究では高校生 460 名（男子 228 名，女子 232 名）のレジリエンスと生活習慣の関連を検討

した。その結果，レジリエンスが高い群の「栄養バランスに気をつける」，「週に３日以上運動す

る」，「偏食はほとんどない」の割合は他の群より高く，睡眠時間も長いことが分かった。生活習

慣を総合的にみた生活得点では，レジリエンス高群は生活得点が高く，好ましい生活習慣を送っ

ていることが分かった。そこで，レジリエンス得点を目的変数とし，栄養バランス，運動習慣，

偏食，朝食，間食状況を説明変数として重回帰分析を行ったところ，「栄養バランスに気をつけ

る」，「週に３日以上運動する」，「偏食がない」の３つの生活習慣がレジリエンス向上に影響して

いることが窺えた。これら結果は，レジリエンスと生活習慣は関連が強いことを示している。

Abstract

  In this study,we examined the relationship between resilience and lifestyle in 460 

high school students (228 male and 232 female students).The results showed that the 

rates of students claiming 'I have a nutritionally balanced diet', 'I do some exercise 

three times or more a week' and 'I don't have an unbalanced diet' were higher had 

longer sleeping hours and were a high resilience group.Overall lifestyle scores showed 

those who had higher resilience were found to have higher scores which meant they 

were leading better lifestyles. From these results, we conducted multiple regression 

analysis by making resilience into the response variable, and making balance of 
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nutrition, daily exercise, dunbalanced diet, breakfast and a habit of eating between meals 

into explanatory variables. As a result, factors such as 'I have a nutritionally balanced 

diet, I do some exercise three times or more a week' and 'I don't have an unbalanced 

die't are considered to influence resilience.

Ⅰ． はじめに

　レジリエンス（Masten, 2007; Rutter, 2006）は，近年，臨床心理学，健康心理学の分野で

注目されており，日本では比較的新しい概念であり，「逆境に耐え，試練を克服し，健康な精神

活動を維持するのに不可欠な心理特性」を指している。Masten ら（1990）によれば，困難な状

況にもかかわらず，うまく適応する過程，能力，結果のことを resilience（レジリエンス）とさ

れており，日本語としては精神的回復力と訳されている。小塩ら（2002）は，苦痛に満ちたライ

フイベントを経験したにもかかわらず自尊心（セルフエスティーム）の高い者は、セルフエスティー

ムが低い者よりも立ち直りが早いことを明らかにしている。また，針間（2009）によれば，レジ

リエンスとは変化と問題に対処し，困難の最中に立ち直る能力であるとされている。我々は多く

のストレスイベントに囲まれて生活をしていることは周知の事実であり，また，厳しいストレス

状況下でもうまく対応している人間がいることも事実である。

　服部ら（2013）は，高校生のレジリエンス，セルフエスティームと対人ストレスイベント，ス

トレス対処との関連を調査した。それによると，レジリエンスには性差はみられず，セルフエス

ティーム高群のレジリエンスが高く，レジリエンス高群は積極的ストレス対処行動をとることが

多く，レジリエンス低群は消極的ストレス対処行動をとることが多いと報告している。また，服

部ら（2012）は，大学生を対象にした同様な調査を行い，レジリエンス高群に積極的対処行動を

とる者が多いことを報告している。これらの報告からは，高校生，大学生のストレス対処にはレ

ジリエンス向上を目指した支援が効果をもたらす可能性が窺える。

　冨永ら（1999）は，大学生のレジリエンスの促進要因には食生活や睡眠時間といった日常生活

の安定性との関連をあげており，また，服部ら（2007）は，大学生の健康習慣が好ましいほどセ

ルフエスティームが高いことを報告し，さらに，服部ら（2013）は，セルフエスティームの高い

者のレジリエンス得点は高いことを報告している。従って，好ましい生活習慣とレジリエンスと

に関連がみられることは十分考えられる。本研究では，高校生のクラブ活動状況を含めた生活習

慣を調査して，レジリエンスとの関連を比較検討し，レジリエンス向上の一助にしたい。
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Ⅱ．研究方法

１．調査対象

　調査対象は愛知県の地域の異なった３地区，すなわち尾張地区，三河地区，名古屋地区の高等

学校各１校，計３校の１年生～３年生 510 名であり，性別とレジリエンスに欠損値のない 460 名

（男子 228 名，女子 232 名）を最終分析対象者とした。

２．調査期間ならびに調査方法

　調査は質問紙により平成 24 年６月に各高等学校の保健体育の授業時に実施し，回収した。こ

の調査は先の対人ストレスイベントの調査（服部ら，2013）と同時に行った。

３．調査内容

 （1）レジリエンス

　レジリエンス尺度は，小塩ら（2002）の精神的回復力尺度（21 項目）を使用した。

 （2）生活習慣とクラブ入部状況

　1） 睡眠時間（時間）， 2）間食摂取状況（①ほとんど毎日とる， ②あまりとらない， ③とらな

い）， 3）栄養バランス状況（①非常に気をつけている，②少し気をつけている，③ほとんど気を

つけていない），4）運動実施状況（①ほぼ毎日，②１週間に３～４日，③１週間に１～２日，④

ほとんどしていない），5）朝食摂取状況（①毎日食べる，②１週間で食べる日が多い，③１週間

で食べない日が多い，④ほとんど毎日食べない），6）偏食状況（①ほとんどない，②少しある，

③はげしい），7）クラブ入部状況（①運動部に入っている，②文化部に入っている，③どちらも

入っていない）を調査した。

４．分析方法

 （1）レジリエンス

　レジリエンスは，①「はい」，②「どちらかというとはい」，③「どちらでもない」，④「どち

らかといえばいいえ」，⑤「いいえ」の５段階（５点～１点）で回答させ，逆転項目は配点を逆

にして，合計をレジリエンス得点とした。高得点ほどレジリエンスが高い。

 （2）生活得点

　以下の括弧内の回答を好ましい生活習慣として各１点を与え，その他の回答には０点を与え，

その合計を生活得点とした。得点が高いほど生活習慣が良い。睡眠時間については何時間が良い

のか悪いのかが一概に判断できないため生活得点には加えなかった。

　1）間食摂取状況（あまりとらない＋とらない），2）栄養バランス状況（非常に気をつけてい

る），3）運動実施状況（ほぼ毎日＋１週間に３～４日），4）朝食摂取状況（毎日食べる），5）偏

食状況（ほとんどない）

 （3）生活習慣がレジリエンスに与える要因の分析

　レジリエンス得点を目的変数とし，栄養バランス状況，運動実施状況，偏食状況，朝食摂取状
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況，間食状況を説明変数として，強制投入法を用いて重回帰分析を行った。

５．比較方法

　データ処理に当たっては統計パッケ－ジ IBM SPSS Statistics Ver.21 を使用した。回答の

割合の比較にはχ 2 検定を，2 群間の平均値の差の検定には t 検定を，多群間の平均値の差の検

定には一元配置分散分析（Bonferroni）を使用し，有意確率は５％とした。本研究で用いたレ

ジリエンス尺度についてはクロンバックのα係数により信頼性を確認した。

Ⅲ．調査結果

１．生活習慣

　表１に示すように，全体でみると，好ましい生活習慣として「朝食は毎日食べる」が 83.5％

と最も高く，以下，「栄養バランスに気をつける」，「間食はあまり摂らない」が続いた。「朝食摂

取」と「栄養バランスに気をつける」については女子の割合が高く，「間食は摂らない」と「運

動実施状況」については男子の割合が高く，性差が認められた。

　表には示してないが，睡眠時間の平均は男子 6.1 時間，女子 5.9 時間（平均 6.0）であり，性

差はなかった。睡眠時間の分布をみるために，実時間で回答を得たものを４区分に分けて比較し

た（表２）。それによると，６～７時間の睡眠は 46.1％（男子 44.3％，女子 47.8％）と多く，次

は，６時間未満の 30.2％（男子 26.3％，女子 34.1％）であった。６～８時間の睡眠は 64.8％

（男子 68.4％，女子 61.2％）であった。
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２．レジリエンスの割合

　表３に示すように，レジリエンスの項目としては「色々なことを知りたいと思う（76.1％）」

の割合が最も高く，以下，「新しいことや珍しいことが好きだ」，「物事に対する興味や関心に強

い方だ」が続いた。性差がみられたのは「自分の将来に希望を持っている」をはじめ３項目あり，

いずれも女子の方が高かった。レジリエンス尺度の信頼度係数αは 0.723 であった。
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３．レジリエンス得点と群分け

　表４に示すように，レジリエンス得点の平均値

（S.D.）は 71.1（11.5）であり，性差はみられなかっ

た。本研究ではレジリエンスの高低から生活習慣と

生活得点を比較するために，レジリエンス得点の平

均値±１S.D. で３群に分けた。すなわち，83 以上

（71.1 ＋ 11.5 ＝ 82.6）を高群，59 以下（71.1 － 11.5 ＝

59.6）を低群，その中間（60 ～ 82）を中群とした。

それぞれの人数は高群 69 名（男子 33 名，女子 36 名），中群 305 名（男子 147 名，女子 158 名），

低群 67 名（男子 38 名，女子 29 名）となった。

４．レジリエンス３群からみた生活習慣

　表５に示すように，男子では「栄養バランスに気をつける」，「週に３日以上運動する」，「偏食

はほとんどない」の割合はレジリエンス高群が有意に高かった。また，表６に示すように，女子

では「栄養バランスに気をつける」の割合は中・高群が，「週に３日以上運動する」の割合は高

群が有意に高かった。表７では，睡眠時間は回答された実時間の平均値をレジリエンス３群で比

較した。性別比較では差はみられなかったものの，全体では有意差が認められ，高群が最も長かった。
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５．レジリエンス３群からみた生活得点

　表８に示すように，男女とも有意差が認められ，レジリエンス高群の値が最も高かった。

６．クラブ入部状況別の生活得点とレジリエンス得点

　今回，対象とした高校生の 43.2％（男子 55.3％，女子 31.5％）が運動部に，20.4％（男子 12.7

％，女子 28.0％）が文化部に入部しており，部活動なしは 36.3％（男子 32.0％，女子 40.5）で

あった。
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　表９に示すように，クラブの入部別で生活得点を比較してみると，男女とも運動部に入部して

いる者の生活得点が高かった。また，表 10 に示すように，クラブ入部別にレジリエンス得点を

比較してみると，いずれも有意差は認められなかった。

７．生活習慣がレジリエンスに与える要因の分析

　重回帰分析を行うに当たって，生活習慣の各要因に与えた点数を表 11 に示した。レジリエン

ス得点を目的変数とし，栄養バランス，運動習慣，偏食，朝食，間食を説明変数として重回帰分

析を行い，結果は表 12（男子），表 13（女子）に示す。男女ともｔ値の絶対値は栄養バランス

（男子 2.876，女子 2.427）が最も高く，以下，運動習慣，偏食が続いた。統計的に有意な影響で

あるのは栄養バランス，運動習慣，偏食であった。
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Ⅳ．考察

　本研究の高校生の５つの生活習慣のうち「偏食」を除いて４つに性差が認められた。「朝食は

毎日食べる」，「栄養のバランスに気をつける」は女子に高く，「間食はあまりとらない」と「週

に３日以上運動する」は男子に高かった。性差がみられることは鉄屋ら（2010）や金子ら

（2010）の調査結果と一致している。全体で８割以上の生徒が「朝食は毎日食べる」ことは評価

できる。

　今回，対象とした高校生の睡眠時間には性差はみられなかった。また，６～８時間の睡眠時間

は 64.8％（男子 68.4％，女子 61.2％）であり，先に，鉄屋ら（2010）が行った高校生の調査で

は，６～８時間の睡眠時間とする者は 59.7％（男子 62.0％，女子 56.5％）であり，ほぼ同程度

であった。本研究では睡眠不足の調査はできなかったが，北海道の調査（北海道学校保健審議会，

2007）によると，男子で 70％，女子で 76％が睡眠不足を感じていると報告されている。本研究

の高校生の 30.2％が睡眠時間は６時間未満であり，慢性的に睡眠不足を感じている生徒がいる

ことが推察される。睡眠は日常生活における基本的なものであり，青少年にとっては心身の健康

保持のために適切な睡眠が必要であり，睡眠確保のための保健指導の工夫が必要と考える。

　本研究の高校生のクラブ入部率は，運動部 43.3％，文化部 20.4％，部活動なしは 36.3％であっ

た。クラブ入部別に生活得点を比較してみると，男女とも運動部入部者の得点が他より有意に高

いことが示された。すなわち，運動部の活動が高校生の生活習慣の安定化に貢献していることが

窺える。

　本研究のレジリエンス（表３）項目では，「私は色々な事をしりたいと思う」76.1％，「新しい

ことや珍しいことが好きだ」75.4％が多く，全体的にも性差はあまりみられなかった。また，レ

ジリエンス得点（表４）においても性差がみられなかった。レジリエンスに性差はみられないこ

とは，先の冨永ら（1999）や服部ら（2013）によっても報告されている。

　レジリエンスの高低から生活習慣を比較してみると，男子では「栄養バランスに気をつける」，

「週に３日以上運動する」，「偏食はほとんどない」の習慣はレジリエンス高群の割合が高かった。

女子においても「栄養バランスに気をつける」は中・高群の割合が高く，「週に３日以上運動を
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する」は，レジリエンス高群の割合が高く，睡眠時間においてもレジリエンス高群が最も長いこ

とが分かった。これら結果は，レジリエンスと生活習慣は関連が強いことを示しているといえる。

また，レジリエンスの高低と生活得点を比較してみると，男女ともレジリエンス高群の得点が高

いことから，レジリエンス高群の方が好ましい生活習慣を送っていることが窺える。

　レジリエンス得点を目的変数とし，栄養バランス，運動習慣，偏食，朝食，間食状況を説明変

数として重回帰分析を行った結果，統計的に有意であったのは栄養バランス，運動習慣，偏食状

況であり，男女とも「栄養バランスに気をつける」，「週に３日以上運動する」，「偏食がない」こ

とがレジリエンス向上に影響しているといえる。

　渡辺ら（2012）は，良い生活習慣を有する群はレジリエンスが高く，特によく運動する学生に

おいてレジリエンスが有意に高いことを報告している。本研究においても，生活得点の高低でレ

ジリエンス得点を比較してみると，レジリエンス高群の値が有意に高いことが認められた。また，

冨永ら（2009）は，レジリエンス高群の方が低群より生活リズム，食生活は健全であり，食意識

も高く，不定愁訴を訴える割合も低いことを報告している。渡辺ら（2012）や冨永ら（2009）の

報告は，対象者の年齢層は本研究とは異なるが，高いレジリエンスと良い生活習慣との関連を示

しているといえる。

　オーストラリア（針間，2012）では，近年，中等学校の児童生徒に精神保健問題が多発してい

ることから，その対策として児童生徒のレジリエンス向上を目的とした国家的プロジェクトが立

ち上げられ，現在，その教育効果が期待されている。我が国においても青少年の精神保健問題は

少なくないことから，新学習指導要領（文科省，2009）に示されたこころの健康教育推進には国

家的プロジェクトからの対策が必要と思われる。

＜付記＞

　本研究は東海学園大学研究倫理委員会の承認（研究倫理 24-12）を受け，東海学園大学の申請

研究費の助成を受けて行ったものである。
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