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研究ノート

社会的コミュニケーションのある運動習慣が気分に及ぼす影響

川島　均

The effect of habitual exercise accompanied with social communication on mood

KAWASHIMA Hitoshi

要　　旨
　動物実験では、運動習慣でもたらされるはずの脳機能の向上が、社会的に孤立している状態ではその
効果が遅延あるいは消失することが示唆されている。しかしながら、ヒトの運動習慣に伴う社会的コミュ
ニケーションの有無が脳機能に影響するかは不明である。本研究では、社会的コミュニケーションを伴う
運動習慣が脳機能の1つである気分に及ぼす影響について調べた。60歳以上の男性10名において、1週
間の行動量測定を行い、最後に質問紙により気分測定を行った。しかしながら、本研究では、コミュニ
ケーションのある運動習慣によって気分が影響を受ける様子は観察できなかった。さらに、研究方法の
観点などから研究の将来性についても検討した。
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Ⅰ．緒言
　世界保健機関によると、健康とは身体的、精神
的、社会的に良好な状態であることとされている。
運動習慣が代謝を高め、肥満をはじめとした生活
習慣病の予防など、身体的健康をもたらすことは周
知の事実である。それとともに、近年では運動がス
トレス解消に働くなど精神的健康をもたらすことに
ついても、一般的にも科学的にも認知度が増してき
ている。急性運動だけでなく定期的な運動によっ
ても、肯定的気分や活気の向上、あるいは疲労の
低下などが生じることが知られている1）。一方、「社
会的健康」という概念があるとすれば、運動や運
動習慣との関係性はあるのであろうか。
　ある報告では、コミュニケーションの減少した企
業や自治体で心の病が増加している傾向が示唆さ
れるなど、こころの健康における社会的関係性の
重要性が強調されている2）。Houseらはそのレ
ビュー論文の中で、社会的関係性の欠落によって
死亡率が大幅に高まるとするいくつもの研究をまと
めて報告している3）。つまり、社会的に良好な状態
が、身体的および精神的健康をもたらすものである
と考えられるのである。運動場面においても、チー
ムスポーツはもちろん、個人スポーツでも同好会や
サークルなどの集団が形成されることが多く、周囲
の仲間とのコミュニケーションが発生する。そして、
それはスポーツの習慣化を促進し4）、運動パフォー
マンスを向上させるだけでなく、心身の健康にとっ
ても非常に有益であろうと思われる。もちろん、運
動による精神的・心理的効果が良好な対人的態度、
つまり、社会的に良好な状態をもたらすのかもしれ
ない。いずれにしても、運動や運動習慣と社会的
健康の間には少なからず双方向性の関係性がある
ように推測できる。
　運動が脳機能に及ぼす影響についても社会的
関係性と切り離せないであろうことが、いくつかの
研究によって示唆されている。運動と脳機能の関
係性でもっとも注目されているのが大脳辺縁系の
海馬への影響、そして海馬の役割である記憶・学
習能力への効果である。1990年代から、運動習慣
が海馬神経細胞における栄養因子発現量を増加
させ5）、海馬神経の新生を促進し6）、記憶・学習能
力の向上をもたらすこと7）が動物実験により明らか
にされ、同様のことはヒトにおいても明らかにされ
てきている8-9）。しかしながら、動物実験において、
社会的に孤立してコミュニケーションが欠落した環

境では、運動習慣が海馬にもたらす神経新生促進
効果が減弱されてしまい、ストレスへの抵抗性も消
失することが報告されたのである10）。ところが、ヒ
トの運動時の脳機能改善において、社会的関係性
が影響するかどうかはまだ分かっていない。
　そこで、本研究では、他者とコミュニケーションを
とりながら運動習慣を持つことが、脳機能に及ぼ
す影響について調べることを目的とした。脳機能は、
アンケートにより簡単に測定できる気分について調
べた。

Ⅱ．方法
1．�被験者について
　松本市のある地区に協力を依頼し、60歳以上の
男性で、日常的にウォーキングを主とした運動を1人
で実施している人、あるいは、仲間と一緒にマレッ
トゴルフをしている人を募集した。その結果、10名
（平均70.6歳）に参加していただけた。なお、自己
申告で特別な運動行動をしていないと答えた2名
を含んでいる

2．�日常運動活動および活動量について
　被験者の日常運動活動についてはアンケートで
回答していただいた。日常活動量は、生活習慣記
録機（ライフコーダプラスGS、スズケン社製）を用
いた。これは、装置を腰部付近に取り付けることに
よって身体活動を3次元で捉え、その強度を0～9ま
での10段階で4秒ごとに表すことができるものであ
り、身体活動のない0、歩行である1～3、早めの歩
行である4～6、走行レベルの7～9で表される。こ
れを用い、1週間の歩数、活動時間、目標強度運動
時間を測定した。目標強度運動とは、レベル4以上
の運動を一定の強度を満たした運動とし、その時
間を表したものである。

3．�気分測定について
　1週間の日常活動量測定後、POMS（Profile of 
Mood States）短縮版を用い、緊張、うつ、怒り、活
気、疲労、混乱の6つの気分を測定した。質問は、
過去1週間の気分について回答するよう依頼した。

Ⅲ．�結果
　表1は、被験者全員の1週間の活動量について示
しており、各被験者の年齢とBMIに加え、1日あた
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りの歩数平均、1日あたりの活動時間平均、1日あた
りの目標強度運動時間平均、1週間中の仲間と一
緒のマレットゴルフ回数、1週間中のその他の運動
回数を示している。被験者AとBは特別な運動行動
をしていないと答えたものの、歩数や活動時間が
他の被験者と大きな違いを示さなかったため、以
下の比較においては1人で運動しているグループと
して取り扱った。
　図1は、POMSによって測定される気分について、
仲間と運動している人と1人で運動している人の測
定結果を示している。6つの気分のうち、うつ、怒り、
活気、混乱は2群間でほとんど差がなかった。緊張

と疲労は仲間と運動している人の方がやや低い数
値となったが、有意な差ではなかった。
　図2は、POMSによって測定される気分について、
1日あたりの歩数平均を目安に10名の被験者を半
数に分けた時の測定結果を示している。歩数の境
界は7,000歩であった。6つの気分のうち混乱につ
いては、1日あたりの歩数が少ない人の方が低くな
る傾向があったものの、有意な差ではなかった。
　図3は、活動量が特に高い3人とその他の被験者
との気分測定の結果を比較している。運動量が高
い方がうつや混乱の値がやや高かったが、有意な
差ではなかった。

図1．仲間と運動している人と1人で運動している人の気分の比較
（仲間と運動：3人、1人で運動あるいは運動なし：7人）
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表1　被験者の1週間の活動量（年齢順に示している）

被験者 年齢 BMI
歩数

（歩／日）
活動時間

（分／日）

目標強度
運動時間

（分／日）

仲間と一緒の
マレットゴルフ
（回／週）

他の運動
（回／週）

A 61 26.1 7,186 78 16 － －

B 62 27.2 4,657 56 3 － －

C 62 22.9 14,768 132 79 6 歩行1

D 65 28.4 13,909 145 58 － 歩行6

E 69 20.3 17,671 185 59 1 －

F 73 21.5 6,749 75 14 4 －

G 73 25.5 5,141 56 11 － 歩行1

H 75 27.4 3,964 44 7 － ゴルフ2

I 81 25.4 5,199 52 18 － 歩行5

J 85 17.8 7,054 70 23 － 歩行4

平均 71 24.2 8,630 89 29 － －
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Ⅳ．�考察
　本研究は、他者とコミュニケーションをとりなが
ら運動習慣を持つことが、脳機能の1つである気分
に影響を及ぼしうるか調べることを目的とした。コ
ミュニケーションのある運動はふだん仲間と一緒
にマレットゴルフをプレーしている人とし、比較対
照は1人でウォーキングを実施している人などで
あった。その結果、気分において運動習慣に伴うコ
ミュニケーションの有無による影響は見られなかっ
た。また、日常の活動量によって気分に何らかの影

響があるようにも見えなかった。
　図1に見られるように、残念ながら本研究では、
コミュニケーションのある運動で特に気分が改善
される様子は観察できなかった。動物実験からは、
同じように運動習慣があっても、社会的に孤立し
ている状態では運動による脳機能への好影響が
弱まってしまう可能性について複数の報告がある
が10-11）、一方では特に影響がなかったとする報告も
ある12）。このように、その効果に関してはまだどち
らかが明確な支持を得ているわけでないのかもし
れない。それとともに、おそらく研究方法の設定に

図2．1日あたりの歩数の違いによる気分の比較
（7,000歩以上：5人、7,000歩未満：5人）
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図3．活動量が特に高い3人とその他との気分の比較
（活動量高い：3人、その他：7人）
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よって結果が影響されやすい可能性も考えられる。
また、動物実験における社会的孤立とは、飼育カ
ゴに1匹で飼育されるという極端にコミュニケー
ションのない状態でもある。本研究では運動中の
コミュニケーションの有無にのみ注目しているため、
それ以外の生活中における社会的関係性は不明で
ある。そういったことも影響している可能性はある
であろう。
　図2や図3からは、日常活動量に違いがあっても
気分に特に差が見られなかったことが分かる。こ
の結果は、有酸素性体力トレーニングによって気分
の改善が見られるとする知見1）とは異なるようでも
あるが、本研究において相対的に運動量の少ない
被験者においても、運動習慣による気分への効果
がすでに得られている可能性もある。Aoyagiと
Shephardは、その一連の研究の中で、1日あたり
4000～5000歩ほどでよりよいメンタルヘルスが得
られることを報告している13）。本研究では、被験者
のほとんどが1日あたりの歩数は4,000歩を超えて
いるため（表1）、影響が表れにくかったのかもしれ
ない。
　本研究は、いくつもの方法的問題点もあるであろ
う。第1には、コミュニケーションのある運動習慣を
持つ人としてマレットゴルフ愛好者を選んだことで
ある。1人でウォーキングをしている人を比較対照に
するのであれば、2人以上でウォーキングをしている
人にすべきであった。しかしながら、ウォーキングよ
りも楽しい要素が多いと思われるマレットゴルフを
実施していても、今回のように違いを見出しづらい
のかもしれないと考えると、より詳細な条件設定が
必要になるのかもしれない。また、上述のように動
物実験の社会的孤立の設定方法から考えると、ヒ
トにおいては独居か否かというのも1つの観点かも
しれない。第2に、脳機能として測定の簡単な気分
としたが、加齢によって低下すると考えられる記憶
力や注意力に焦点をあてるべきであったかもしれ
ない。最後に、十分な例数がないことである。
Aoyagiらの一連の研究では、100人レベルの被験
者を用いて実施している13）。
　本研究からは、運動習慣に伴うコミュニケーショ
ンの有無が気分に及ぼす影響は特に見られなかっ
た。しかしながら、対象とする被験者の条件設定
や注目するパラメータについて、より詳細に考慮し
て実施する必要性も感じられた。それによって、社
会的関係性を保ちながら運動習慣を持つことの重
要性について示したいと考えている。
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