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1．はじめに

　千葉商科大学（以下，本学）では，2020年 4

月初旬に政府の緊急事態宣言を受けて，春学期
は全面オンライン授業の実施という通達がなさ
れた。本報告では，オンラインによる大学体育
授業の実践内容について受講者の振り返り記述
とともに紹介する。振り返り記述については，
授業最終日に学生へのまとめレポートとして，
「生活習慣の変化について」「身につけることが
できた能力について」「この授業の良かった点
と改善点」について提出を求めた。記述内容の
使用については，倫理的配慮として 1）自由意
思であること，2）協力の意思を示した後でも
同意を撤回できること，3）協力しない場合も
不利益を一切被ることはないことを説明し，レ
ポート提出の際に同意の意思表示を得た。

2．授業の目的

　本報告では，本学で開講されている体育学実
習を紹介する。授業の履修要件については，学
年や学部等によって選択・選択必修・必修と異
なるものであったが，履修者の多くは必修科目

として位置付けられている商経学部の 1年生で
あった。本来体育学実習は実技種目を実施する
授業であり，履修の初期段階ではバドミントン
種目として開講されていた。しかしながら，履
修登録期間中にオンライン授業の変更を余儀な
くされたため，パーソナルトレーニングという
名称に変更し実施することとなった。授業の目
的は「外出自粛や行動が制限されている中で，
運動習慣を含めた生活習慣を整える」ことと
し，「自身の生活習慣を改善する能力を身につ
ける」ことを到達目標とした。また自身の生活
習慣を改善していくプロセスを通して，健康の
重要性について認知してもらうことや，問題解
決力を身につけて欲しいことを授業の意義とし
てガイダンス時に受講生へ説明した。

3．授業内容

　表 1には，全 13回の授業内容と評価の視点
について示した。受講者の主な実践内容として
は，生活習慣記録シート（資料 1）を活用し，
自身の生活習慣をモニタリングすることで生活
習慣を改善させていくことであった。生活習慣
の改善に必要な知識については資料にまとめ，
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本学のラーニングシステム（CUC PORTAL）
上に添付し，いつでも閲覧可能とした。資料の
内容は，自宅でできるトレーニング方法，コン
ディショニング（睡眠，栄養，メンタルヘルス
ケア等），生活習慣の見直し，トレーニングメ
ニューの立案に関するものであった。授業当
日の流れについては，まず授業開始時間から
Microsoft Teamsの会議システムによる，リア

ルタイムでの講義を 30分程度行った（オンデ
マンドでも受講できるように提示資料に説明を
加えている）。その後，資料に関する質疑応答
を行った。全体会議終了後には，あらかじめ振
り分けているグループのプライベートチャネル
に移動してもらい，グループワークとして，画
面越しではあるが実際にトレーニングを実施さ
せた。実施内容については，グループ内の話し
合いで自由に決定させた。授業者は各チャネル
を巡回し，実施内容を確認した。多くのグルー
プでトレーニング系の YouTubeを画面共有し
ながらトレーニングを行っていた。
　評価については，生活習慣記録シートを毎週
提出してもらうことを課題とし，この課題の出
来栄え度を 100％とした。評価の視点について
は，1）実践内容，2）振り返り，3）課題の発見，
4）次週の目標について全て記述されていれば
A評価とし，1と 2のみの記述であれば B評価，
1のみの記述であれば C評価とした。ガイダン
スを除いた全 12課題の総合評価で成績をつけ
た。その他，授業内で工夫した点については，
以下受講者の記述内容とともに紹介する。

4．受講者の振り返り内容

　資料 2には，授業最終日に提出させたまとめ
レポートを整理し示した。「2040年に向けた高
等教育のグランドデザイン」（中央教育審議会，
2018）では，高等教育の目指すべき姿として「学
修者本位の教育への転換」が強調されている。
これは，学修者自身が「何を学び，身につける
ことができたのか」を実感できる教育への転換
を求めるものである。この視点を踏まえ，学ん
だことや身につけた能力について振り返りを
行ってもらうことを最終課題とした。この記述
から授業の良かった点や今後の改善点を見出す
ことができる考えられる。 

4.1.　生活習慣の変化
　まず運動習慣について，「週1,2回だったのが，
週 5,6回やるようになった」（資料 2の No.1）
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表 1 授業内容および評価の視点 1 
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表 1　授業内容および評価の視点
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や「運動をしていなかったが，ほぼ毎日 30分
以上の運動ができた」（No.22）など受講前と
比較し，運動量を増加させていることが確認で
きた。本授業では，日常生活のモニタリングを
行うことを課題として取り組んでいた。こうし
た「体育の宿題」の効果については，身体活動
量や日常身体活動意図に好ましい影響を及ぼす
ことが報告されている（木内ほか，2005：松
本，2011）。オンライン授業であっても，日常
生活をモニタリングさせることにより，「運動
の記録をすることで頑張ろうという気持ちにな
れた」（No.3）など心理的な効果も含め身体活
動量に好影響を与えることができたといえる。
さらに，「運動の意識が変わった」「運動＝筋ト
レやランニングだと勘違いしていた」（No.6）
や「ストレッチやヨガなど簡単なものは継続で
きた」（No.4）といった意識の変化も確認でき
た。授業内では，生活活動も身体活動に含まれ
ることを説明し，筋トレやランニングなど辛い
イメージのものばかりでなく，ストレッチやヨ
ガ，散歩や家事など簡単なことから始めてみる
ことを推奨した。その結果，「自分に合った無
理のない生活習慣」（No.7）を形成しようと工
夫した様子が伺えた。食習慣や睡眠について
は，「不規則な食生活」（No.7）「悩みや不安が
あって寝ることができなかった」（No.4）など，
コロナ禍による影響もあり受講前は良くない状
況であったといえる。この状況に対しても，「生
活習慣記録表があったので規則正しく生活しよ
うという気持ちになりました」（No.20）といっ
たように，体育授業のおかげで改善することが
できたという記述が多くみられた。
　授業内の講義では，今より 10分でも身体活
動量を増やすプラス 10についてや，家事など
の生活活動も運動時間に含まれることを説明
した。また，こちらから提示する決まったメ
ニューを実施するのではなく，自身の生活習慣
をモニタリングし，現状より少しでも良い生活
習慣にしていくために，できる範囲で取り組む
ように伝えた。これにより，これまでの運動へ

の意識変化や生活習慣に対する意識の高まりが
もたらされ，多くの受講生が生活習慣を改善す
ることができたと考えられる。

4.2.　身につけることができた能力
　受講者の回答で最も多かったのが「継続する
力」であった。「努力・継続が苦手だったが小
さなことからでも続けようと考えるようになっ
た」（No.6）「自分に合ったトレーニングを組
み立てることで継続できた」（No.7）などの記
述から，自身で考えさせ実施させたことが「継
続する力」につながったと考えられる。さら
に，課題を提出する際に質問があれば記述する
ように指示し，質問があった場合は必ず回答を
フィードバックし，見てもらえているという実
感を受講生にもたせるよう工夫した。そうした
取り組みが受講生の継続する力の獲得に影響を
与えたといえる。
　また少数ではあるが，グループワークを実施
したことにより「積極性とコミュニケーション
力と協調性も身につけられた」（No.11）といっ
た記述も確認された。オンライン授業であっ
ても，ただ課題を与えて提出させるだけでな
く，グループワークの中でお互いの状況を報告
したり，トレーニングについて話し合ったりす
ることによって，対面授業と同様に友人形成や
コミュニケーション力や協調生といった社会的
スキルも向上させる可能性がある。このことか
ら，対面でつながることができない状況であっ
ても，受講生同士が繋がりをもてる場を設定す
ることは重要であるといえる。

4.3.　授業を履修して良かった点と改善点
　この授業を履修して良かった点について，上
記の内容と関連して「生活習慣の改善」「運動
に対する意識の変化」「知識やトレーニング方
法の理解」などが記述されていた。その中でも
グループワークに関する内容が多く確認され
た。「少し辛くても一人ではないので頑張るこ
とができた」（No.14），「会話することでたまっ

― 101 ―



ていたストレスを解消できた」（No.11），「家
で孤独だったが週一のこの授業が楽しみだっ
た」（No.4）といったように，コロナ禍という
状況だからこそ，人との繋がりの重要性に気づ
くきっかけとなったといえる。改善点について
は，「マンションなので激しい運動ができない」
（No.5），「オンラインという状況もあり知らな
い人同士でグループを組むのはしんどかった」
などオンライン授業での課題が確認された。ま
た満足度に関わる記述に関して，グループワー
クで運動を行うことで「楽しく運動を行えた」
（No.22）といったように，実践を楽しいんでい
る様子が伺えた。その他には，「わかりやすい
スライドで説明してくれた」（No.3）や「フィー
ドバックがある点がとても印象的」（No.4）な
どその他の授業と比較して良かった点が記述さ
れていた。
　これらの記述から，コロナ禍により受講生は
孤独感や不安感を持っていたといえ，グループ
ワークや教員からのフィードバックにより繋が
りを実感し，受講生の振り返りにあるように「楽
しい」という満足度につながったのではないか
と考えられる。

5．まとめ

　本報告では，オンラインによる大学体育授業

の実践内容について受講者の振り返り記述とと
もに紹介した。授業設計などを行う準備期間が
短かったことや，オンラインによる授業運営に
不慣れであったことから，質の高い教育を提供
できたのかについては疑問である。しかしなが
ら，対面での体育授業において実践した内容を
少しでも取り入れようと工夫した点は，受講者
の振り返り記述をみても効果があったといえ
る。今回の経験をふまえ，対面授業再開の際も，
良い点は積極的に活用していく必要があるとい
える。
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資料 1　生活習慣の記録と振り返りレポート
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資料 2　受講者の授業アンケート
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No. １．自身の生活習慣の変化について 2. この授業を通して身につけることができた能力について 3．この授業を履修して良かった点と改善点について

1

　私はこの講義で生活習慣が大きく変わった。受ける前は運動は

週に１、２回やればいいくらいだったが、この講義を受けた

ことによって週に５、６回やるようになった。また、課題で評価

を付ける睡眠や食事にも気を遣うようになった。生活習慣が整っ

たことによって、モチベーションや行動力の変化し、充実した生活

が前よりもできるようになった。

この講義の受ける前に、何回も持続的に筋トレをしようと頑張って

いたが、中々続かず長くても2週間ほどで終わっていた。だが、こ

の講義を通して持続的に続けることができた。この継続して物事

を続けるという能力は筋トレだけではなく、ほかの物事でも役立つ

ことであるため、一回り自分が成長できたと感じた。

この講義を受け、前の2個で言った通り生活習慣が大きく変わっ

た。受講前は、あまり良いとは言えない生活で運動、睡眠、食事

について関心があまりなかった状態だったが、この講義を受け、

それらの3つを意識するようになり、課題で毎日の評価を付けるこ

とで明確に良い点とダメな点を理解することができた。これから、

この講義が終わっても今の生活習慣を続けていきたいと感じた。

2

進んで筋トレを毎日するようになった。途中さぼり癖に悩まされる

こともあったが、筋トレを継続することの楽しさと重要さを知ること

ができた。今では、筋トレだけでは筋肉が鍛えられるだけでお肉

が締まらないので有酸素運動などを取り入れています。また、相

変わらずですがポケモンGOなどを使いたのしく歩けるような工夫

は欠かさずしています。その結果としては、体重が５キロほどは

落ちています。

食生活の面では、自炊をせず親任せである部分もあり食事内容

の変化は特にありませんでした。

しかし、カット野菜や野菜ジュース、ヨーグルトなどを率先して摂

取することで腸内環境を整えようと心掛けました。また夜食などし

なくなりました。結果、便秘にならなくなりました。

睡眠時間はこの１週間でガラッと変わりました。4.5時間睡眠で

あったのが6～8時間睡眠と変わりストレスも少なくなりました。受

験生に伝えたいんですが今思うと受験生に一番大切なものは睡

眠時間なのではないかと思うことが増えました。

　筋トレを継続することで簡単なことで疲れない体を手に入れたと

考えます。

そして、ダイエット系Youtuberに出会い新たなダイエットを始めら

れたこと、そして、いろんな筋肉名を知りどこから鍛えればよいか

が分かるのでためになりました。

また、生活習慣を変える大切さを気づかされました。現に、8月6

日現在　睡眠管理アプリを使用しているのですが以前まで満足

度40パーセント程度だっだが80パーセント前後が平均になって

います。毎朝9時前には一人で起きることができます。

気分はとてもいいです。この調子で生活習慣を保っていきます。

失礼ですが早起きのためにも一限の授業は大切でした。

生活習慣がガラッと変わったわけではないですが、崩れた生活

習慣を補強するという点でかなり役に立った授業だったのかなと

思います。

少し不満だったのは、初のオンライン授業にしては成績評価がか

なり厳しかったというものです。

他の授業でも提出レポートがたくさんあって、管理しきれない中、

言ってしまえば藤野先生のこの授業だけが心の救いだったので

残念でした。

後期もオンラインになって大変だと思いますが頑張りましょう。

また、機会があればよろしくお願いします。

3

私はこのパーソナルトレーニングの授業をする前から、自粛期間

中に入ったときに部活を引退した後、運動不足だなと感じていた

ので、自主的に運動をしていました。しかし、途中で面倒くさくなり

辞めてしまったので、このパーソナルトレーニングの授業を通し

てまた運動を再開することができました。一週間の運動の記録

を毎日することで、今日も運動しよう頑張ろうという気持ちに

なり約13週の授業の間、自分なりに運動が継続できたと思いま

す。食事面では、この授業をやる前までは朝食を食べずに昼ご

飯を2時とかに食べ、晩ご飯の時間にはお腹が空かなく、夜中に

お腹がすいていました。ですが、朝に母とウォーキングをしたり一

人でランニングを初めました。そうすると朝、昼、晩と規則正しい

食生活が身に付き、体も元気になった気がしていました。睡眠は

運動を沢山した日はすぐ疲れて早い時間に寝ていたと気付きま

した。夜更かしをしないと朝の目覚めが良く一限の授業もやる気

が出ていました。しかし、体を動かさない、だらけた一日を送った

ときは眠くならず夜の2時や3時に寝て、朝起きると体がだるかっ

たりやる気が出なかったです。なので、なるべく運動をしたり夜更

かしに気を付けて生活できたと思います。この13週間の間で継

続力は凄く付いたと思うので、まだまだコロナが収まらずなかな

か外でマスクを外して運動ができないけど、家でできるトレーニン

グなどをしこれからも頑張っていきたいと思ういます！

私は最初書いたように継続力が無くて、すぐにやめてしまう癖が

あるので最初はとても大変でした。ですが、最初は三日に一回は

筋トレをする、お風呂掃除、食器洗いをするなど簡単なことから

初めました。徐々に外にウォーキングしたりランニングをしたり、

自粛期間が終わってからは私の大好きなバドミントンを体育館を

借りてしたり、高校の部活に参加したりして積極的に体を動かし

ました。また、自粛期間は全く外に出ていなかったので、家ででき

る筋トレをネットで検索して運動をしたり、忙しい時に少しでもでき

る運動を調べてやったりと、自主的に調べたり積極的に運動した

りする能力が少し上がったかなと思います。他には、やはり運動

をすると体力が上がってきました。ウォーキングは最初は6000歩

ぐらいだったのが、10000歩毎日歩くようになっていました。ランニ

ングも最初は息がすぐに上がり苦しかったけど継続すると息が続

くようになり楽しくなっていました。自粛期間明けにバドミントンをし

た際にも体が暑さに慣れていたりすぐに疲れることなく運動がで

きました。継続力と自主的に運動したりする積極性の能力が少し

でも上がったなと感じました！

他の授業はリアルタイムで授業をやる講義が少なかったので、リ

アルタイムで授業ができて楽しかったです。先生とも関わること

ができたり、オンラインで友達もあまりいないので友達と出会える

良い機会だったなと思います。友達と一緒に体を動かしたりする

と、一人で運動するよりも楽しいし頑張れるので嬉しかったです。

先生もとてもフレンドリーで優しくてこの授業を受けてよかったな

と思います！私は人見知りで慣れるまでに凄く時間がかかるの

で、グループワークでは全然話せなかったところが私の改善点

です。でも、みんな優しくて話を振ってくれたりしたので楽しく授業

が受けられました。オンラインでも凄くわかりやすくスライドで

説明をしてくれたので毎回授業が楽しみでした。運動もこれか

ら夏休み期間になるけど継続できるように頑張ります！今度先

生とオンラインではなくなったらバドミントンしたいです！後期も取

れたら先生の授業とりたいです！半期間ありがとうございまし

た！！

4

この講義を受ける以前では、食事のバランスを気にすることもなく、体を動かすことは一切

してこなかった。しかし、毎週自身の生活記録を書くことにより徐々に健康への意識が高

まっていった。

（1）食事面

　以前の私は、味の濃いものや加工食品を主に食べており、朝昼晩と時間を限らずにお

腹が空いたら食べるという生活を送っていた。また、外食することが多かったのだが、お金

の無駄であることに気づいたのと同時に、体重増加の原因だと気付きやめることができ

た。記録を取り始めてから一日三食を意識するようになり、後半になるにつれて健康面に

も気を使い始めたので大嫌いな野菜を食べるようになった。

　食事について意識するようになったが、以前のように大量に食べることができなくなって

しまい、とても少食になってしまった。私は、ストレスを感じると食事が喉を通らなくなるので

期末に向けて各授業で多くの課題が出ているのでそれに対する不安ではないかと考えて

いる。食べないことにより健康を害するのではないかと思っていたが、五大栄養素をバラ

ンスよくとることができているので自然に食べられるようになるまでは無理しないで、普段

の食事を取り続けるつもりだ。

（2）睡眠面

　私は、周りの人に比べてよく睡眠をとれている。なぜならば、就寝時間が遅くてもいつも

通りの早い時間に起床することができているからだ。睡眠時間の長さでは、周りより短い

かもしれないが質がとても良いと感じている。しかし、記録を取り始めて気づいたことは、

悩みや不安があると一睡もできずに翌日に疲労を持ち越してしまうということだ。記録

以前を振り返ってみるとテストの前や受験の前など不安を抱えているときは眠れていな

かった。この授業を通して睡眠面の生活習慣が変わったことはないが、気づいたことが

あったので良かった。

（3）運動面

　高校の体育の授業から体を動かさずにいたので、体重は増える一方であった。しかし、

授業の記録をつけるにあたり、ずっと体を動かさないわけにはいかないし、嘘の記録を書

くわけにもいかないと思った私は、疲れない程度の軽い運動から始めた。最初は、軽い運

動でも筋肉痛になり自分の体力のなさに驚いた。

　最初のチームではダンスとラジオ体操だったのでしっかりと取り組み、体を動かすことに

対する苦手意識をなくしていった。自主的にも体幹やお風呂上がりのストレッチを行い、少

し体が柔らかくなった。後半のチームでは毎時間違うダンスや運動をして、前回のチーム

よりも激しいものであった。授業で激しい運動をするようになったので、自主的に行う運動

が疎かになっていたが、ストレッチや足上げなどの簡単なものは継続できていた。

授業を始める前と後では、体を動かすことに対する意識が変わった。

一番大きい影響は、自主的に体を動かすようになったことであ

る。過去にも痩せようと体を動かし始めることはあったが、三日坊

主どころか一日でサボるような人間であった。しかし、授業で記録

を書かなければならず、やればやるだけ書けることが増えるので

モチベーションが上がった。その結果、痩せることはなかったけ

れど適正体重よりも少し低い体重で維持することができている。

今でも体を動かしており、授業内で取り扱ったMarina先生の30分

間のトレーニングを行っている。疲れる内容であるが汗をかくこと

や息が上がることが楽しいと感じるようになったのもこの授業の

おかげである。

　次に大きい影響は、野菜を食べるようになったことだ。今まで野

菜を避けて生きていたけれど、食べてみると意外と美味しかっ

た。また、野菜を食べることは周りから見れば当たり前であるが、

自分の意識としては健康な人になった気がしていた。また、直接

関係していないが、食事に対する意識が上がったことにより箸の

持ち方が正しくなり、自分に自信がついた。

全て遠隔授業という状況で私がとる授業はすべてオンデマンド型

や資料配布のみの授業であった。しかし、この授業は顔出しで同

じ履修者と関わることができ、先生ともコミュニケーションをとるこ

とができたので家で孤独だったが、週一のこの授業が楽しみで

あった。また、運動をするのは一人だと思っていたけれどチーム

で仲良くできたので運動嫌いな私も最後まで楽しむことができた

ので履修してよかったと思った。

途中で終わってしまったが履修者全員へのフィードバックがあ

る点がとても印象的で、他の先生方はフィードバックがないとき

やかなり後になってからだったので、すぐ返ってくる点がとてもあ

りがたかく、きちんと見てくれていると感じて気分よく履修できた。

改善点はなく、私が履修している授業の中で最高の講義であっ

た。

― 104 ―
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No. １．自身の生活習慣の変化について 2. この授業を通して身につけることができた能力について 3．この授業を履修して良かった点と改善点について

5

授業を通した変化としては、授業前は、運動がこんなにも気持ちに影

響することがわからなかったのですが、夜眠れないとき、筋肉痛の時、

首が痛いときなど、ただ筋肉をつけるだけではないことがわかったの

で、少しでも運動をしようという気持ちになることができました。また、運

動不足は今まで感じてきましたが、ヨガなどの動画を見ながら10分間と

いう短い時間でおこなったり、ダンスなどで5分以内動くだけでも運動に

なることがわかりました。今までは、運動というのは汗かいたり一生懸

命長時間行う物だと思っていましたが、ダンスなどでこんなに短い時間

でもいいことがわかったので、毎続けられるようになったきっかけの一

つになりました。さらに、病気のこともたくさん学ぶことができた中で、自

分にとって一番身近だと思う熱中症に対して、授業期間では、今の時

期の体調管理をする意味でも体操や、ストレッチ、体を動かすことをバ

ランスよく行うことが比較的できていたので、これからも行って行きたい

と思いました。また、授業前は病気の話を聞くときはすぐにおなかが痛

くなってしまったりしたので、あまり向き合ってきませんでした。しかし、

コロナという状況の中で少しでも身近に感じることができたため、体操

による病気とのつながりについて理解することができました。

　食事の変化としては、授業前はお昼近くまで寝てしまったことが結構

あり、朝ご飯を食べないことが時々ありましたが、授業が始まったこと

で、早く起きることができるようになり、朝から朝食を食べることを意識

することができました。

　睡眠の変化としては、授業前は寝れない日は夜3時くらいまで寝れな

い日がありました。しかし、授業を通して夜10時半に横になり、寝る前

の、ヨガやストレッチをすることで、夜遅くまで寝ることが少なくなりまし

た。そのため、気持ちを落ち着かせるために体操を行うことで寝れるこ

とがわかったため、毎日自然に行えるようになりました。いままでは、夜

遅く寝て朝ゆっくり起きることが多かったのですが、夜体操を行ったこと

で早めに寝られるようになり、朝も比較的すっきりとおきることができま

した。

この授業と通して身につけた能力を大きく分けて2つあります。1

つ目は、授業を通して毎日体操を行えるようになったことです。今

までは、3日坊主で、毎日きまった時に決まった体操をすることが

できなかったです。しかし、授業で決めたことではありますが、今

日はまだやっていないからやろうと言う気持ちになることができた

ため、続けることができました。また、体の柔らかさの体操をする

時などに、もっとこうなりたいと思うようになり、その感覚も体操を

毎日続けることができたきっかけの一つであると思いました。

　2つめは、トレーニングの順番や、伸ばす筋肉の場所を理解で

きたことです。授業内で行った、ヨガや、椅子を使ったストレッチ、

また、自分に合うストレッチを探すために、様々なyoutubeの動画

を見ました。そのときに全身のストレッチや、足のストレッチを行う

ときに、外側の大きな筋肉から伸ばすといいことや、ストレッチを

行うときは、筋肉をよく伸ばすために、30秒行うといいこと、また、

一つ一つ行う体操に対して、どこの筋肉を伸ばしているのかを理

解することができたため、ほかのいいストレッチを探すときの基準

になったので、覚えておいて損はないことを理解することができま

した。また、授業内でのグループワークのときに、各自で体操を

一つずつ見つけてくるというやり方でした。その中でもほかの人の

見つけた動画のなかでも30秒ずつ筋肉をのばすことは、どの体

操でも共通していたので、体操をするためにいい法則を見つける

ことができました。

今回の授業は、オンラインの一時間目と言うこともあり、自分的に

は一時間目からの体操は結構大変でした。本当は、バドミントン

をやりたかったのですが、日常生活をする上で大切な、体操を行

うことを理解でき、生活習慣を見直すきっかけになることができま

した。グループワークでは、自分が思ってる以上に緊張してしま

い、しゃべってくれる人に任せっきりになってしまったことを反省し

ています。しかし、体操をするときは、一人ではなくみんなででき

たことで、時間が短く感じて、もっと頑張ろうという気持ちになるこ

とができました。個人的な問題なのですが、マンションなので、

激しい運動はあまりしたくないこと、また、家族がいるため、

体操するほどの広いスペースがないことが問題点でした。し

かし、今までとは違った方法で先生と授業の授業を受け、画面越

しに一緒に体操することはとても楽しかったです。1学期間ありが

とうございました。

6

開始前に比べ運動・食事・睡眠に対する意識が変わった。始め

たばかりの頃は運動=筋トレ・ランニングだと勘違いしてい

た。授業・グループ活動でストレッチ法や日常生活でできること

などを聞いて自分に合った持続可能な運動法を見つけることが

できた。食事は何も考えずにとっていることが多かったが、授業

で表書き込みを始めてからは意識するようになった。朝や昼など

殆ど食べないことが多かったが1日3食食べることを体に覚えさせ

ることができた。睡眠に関してはなかなか上手くいかずに試行錯

誤した。はじめは6時起床にしたが遅く寝た日が辛かった。1日7

時間睡眠は朝起きる時スッキリ起きられるようになった。昼夜逆

転した生活が元に戻った。

努力・継続が苦手だったが小さなことからでも続けようと考

えるようになった。毎日のルーティンが身についた。生活を見直

すようになり、自分で考え、試して改善していくことを覚えた。課題

が何か考えるようになった。

グループワークはこの授業が初めてだったから最初すごく緊張

した。授業の合間などの隙間時間にできるストレッチなど実践し

やすくて続いた。自分の生活を見直せてよかった。

7

毎週課題として運動・食事・睡眠の記録と振り返りを行っていく中

で、生活習慣が大きく変化しました。この授業を受ける前までは、

家の中で必要最低限は動かず、食事も空腹になったときだけ食

べる、不規則で不健康な生活をしていました。しかし、授業や課

題に取り組んでいく中で、自分の生活を見直してより良くしていこ

うという意識を持ち始めました。現在では、毎日の運動習慣が身

につき、食事も3食なるべく決まった時間にとっています。一人暮

らしでは、材料の買い物や調理・片付けが大変なことに加えて、

自分自身があまり食に関心がないため、簡単に作れるものでい

つも同じようなものを食べていました。自分の健康について意識

するようになったことで、栄養バランスを考えた食事として、いろい

ろな食材を使うことや、献立のレパートリーを充実できるように考

え、自炊のレベルを上げることができました。高校時代は体調不

良で欠席することが多かったのですが、一人暮らしをはじめて5

か月間、風邪などの体調不良もなく元気に健康で過ごせました。

これは、この授業を通して改善された生活習慣や自分自身に対

する意識の変化によるものだと感じました。これからは、大学に

通う、アルバイトを始めるなど、自分の生活や環境の変化が多く

あると考えられます。そのような変化にも対応しながら、規則正し

い自分に合った無理のない生活習慣を身につけていきたいと

思いました。

この授業を通して身につけることができた能力は、いろんなことに

挑戦することと、継続することです。授業やグループワークでの

取り組みを通して、全く運動の習慣がなかったところからしっかり

と身につけることができました。現在では、ウォーキングや

YouTubeの家の中でできる運動など、様々なことに毎日取り組ん

でいます。最初は全く継続できなかったのですが、毎週反省と

課題をみつけて振り返りをしっかり行うことで、少しずつ継

続するための自分に合ったやり方を見つけられたと思いま

す。

この授業を履修して良かった点は、生活習慣が改善された点と、

自分の健康に対する意識をもつようになった点です。また、グ

ループワークが多かったため、顔を見ながら会話やコミュニケー

ションをとることができたことで友達もできました。先生がグルー

プワークに入って下さることで、とても気楽に質問やたくさん会話

ができて楽しかったです。一人暮らしとオンライン授業で、寂しさ

や辛さ・不安がたくさんあった中で、とても楽しい授業でした。バド

ミントンがしたくて履修していたので、授業が始まるまではとても

残念に感じていました。ですが、いまはオンライン授業でもよかっ

たと感じています。ありがとうございました。

8

私はこの授業を通して特に睡眠時間と歩数を意識して取り組む

ことができたと思います。私は大学が始まる前の4月、何もするこ

とがなくて睡眠時間は昼夜逆転する寸前でした。高校の時は5時

30分に起きて10時30分に寝る、というとても健康的な生活を送れ

ていたのですが、学校がなくなると、夜まで携帯を見ていても次

の日は学校がないという油断がありました。学校が始まり、体育

で毎週生活習慣を記録していくと、はっきり自分改善すべきところ

が分かりました。夜遅くまで起きて、朝は遅く起きるという生活を

すると、その日の体調は良いとは言えませんでした。寝過ぎてだ

るかったり、ずっと眠くて昼寝をしないと授業を受けられないという

ことがおきました。初めは、慣れない生活だからなのかと思って

いましたが、睡眠の取り過ぎだということに気がつきました。そこ

からは7時間睡眠に取り戻そうと頑張りました。最近は課題が多

かったりして疲れて8時間睡眠になってしまっていますが、体育を

始める前のように昼夜逆転の生活にはなりませんでした。朝早く

起きたときは弟を駅まで車で送ったり、洗濯物を干したりと、授業

前に手伝いをすることが多くなったように思います。歩数は普段

あまり気にしたことはなかったのですが、体育があるから頑張ろ

う！と思い、時間のあるときは散歩に行ったり父と走りに行ったり

することができました。歩数は目に見えて結果が分かるのですご

く達成感があります。体育がなければ散歩なんて面倒くさいと

思っていました。普段からあまり運動をしていなかった私にとって

はすごく良い機会だったのでこれからも続けていけるように頑

張っていきたいです。

この授業を通して身につけることができた能力は、柔軟性です。

私はもともと体がものすごく硬くて、前屈すると手が足に付くこと

はありませんでした。苦手だから無理に柔軟体操はしたくないと

思っていたので家での柔軟体操は全くといっていいほどしたこと

はありませんでした。でも体育の課題で毎週メニューを記入しな

ければいけなかったので、取り組もうと思いました。柔軟体操を毎

日はできなかったのですが、週に２～3回することによって、今で

は指先がつま先に付くようになりました。体が硬いと怪我をしやす

いと言われるのですが、私は中学の部活でしていた長距離で

は、全く怪我をしたことがなかったので、体が硬くても怪我しない

じゃん！と思っていました。でも、ストレッチなどの柔軟体操をす

ることによって体はしゃきっとするようになりました。他にも、私は

３日坊主な性格で、やる気があるときはしますが、やる気がない

ときは全くしないし、そのまま忘れてずっとしないということもあり

ました。ですが、体育は記録しなくてはいけないので、ストレッチ

忘れていたけどそろそろやらなきゃいけないな、と思い、続けてく

ることができました。また、歩数を意識する習慣も付いたと思いま

す。１万歩近く歩いたときは、気分的にすごく運動した気にはなり

ますが、200歩ぐらいになると、今日全然動いてなくてやばいな、

と思うようになりました。

この体育を受講して一番良かったことは、友達ができたことで

す。私たちはまだ一度も大学に行ったことがないので、友達がで

きるのかとても不安でした。顔を出す授業はほとんどないので、

体育でグループのみんなで顔を合わせることができてすごく安心

しました。他にも顔を合わせる授業として、研究基礎があるので

すが、研究基礎は同じクラスの人としか顔を合わせないため、友

達の幅は広がりづらいと思いました。でも体育は、クラスが違う

人もいれば、学科が違う人もいて、話を聞いているだけで楽し

かったです。オンラインの体育はどのようにするのだろうとずっと

不安でしたが、最初の不安がどこに行ったのか分からないくらい

楽しかったです。YouTubeを見てグループ全員で運動するので、

多少辛くてもみんながやっているからできる！という気持ちで頑

張りました。特に前半の班の時にバニトレをしたのですが、とても

辛くてくじけそうになりました。でも、グループのみんながしている

から、自分だけ楽してはいけない、という気持ちで最後までやり遂

げることができました。次に良かったなと思うことは、自分の生活

習慣が良くなったことです。前にも書きましたが、体育がなければ

睡眠はよくとれていないままだったと思います。今はオンライン授

業で通学時間がないため、ギリギリに起きても間に合いますが、

早寝早起きをすることで、自分の1日の過ごし方も変えることがで

きたし、何より時間を有意義に使えるようになったと思います。朝

早く起きて、授業が始まる前に少し課題をしたり、家族の手伝いを

する時間が増え、学校が始まる前よりもいい一日を過ごしている

ように思います。なので本当にこの体育を受講して良かったなと

思いました。とても楽しかったです。ありがとうございました。
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9

大学の授業が始まるとともに一人暮らしを始めて、慣れない土地で一人も知り

合いがおらずストレスなどでなかなか生活習慣を意識するまで手が回っていな

かった。この授業がバドミントンからパーソナルトレーニングに変更し授業が始

まってから、寝る時間やご飯などについて考えるようになった。一人暮らしだと、

時間を決めて行動することがおろそかになり不規則な生活が続いてしまう。そ

の悪習慣をしないようにするきっかけにもなった。特に睡眠に関しては、もともと

睡眠時間が短く寝不足気味が続いていた。しかし、全くと言っていいほど気にし

ていなかったのでこの授業が始まってから意識するようになった。課題のレ

ポートに記録していくうちに、眠れていない日が多いなと思い一日の計画を見

直すようになっていった。その結果、深夜帯に起きる日が少なくなり始めた。意

識し始めた観点から食事に関しても同じようなことが言える。レポートに記録す

るからという点で朝と夜はしっかり食べるという意識が生まれた。途中、具合が

悪い日が続き食欲がない日が続いたがその他の日はしっかり３食食べるよう

になった。

その他には、トレーニングを始めたことである。今まで私生活にトレーニングを

入れたことがなかったので続けられるか不安だった。しかし、腹筋や過度なト

レーニングではなくストレッチやヨガでも運動になることが分かってから無理の

ないプランを立てることができた。これにより、一日の時間の中にトレーニング

の時間が出来、外出時も歩数を気にして少し遠回りして歩くようになった。初め

は、スクワットとストレッチだけの計画にしていた。後半は、腹筋や背筋などを

入れた日やYouTubeからトレーニング動画を見つけて試してみるなど徐々に変

化させていった。色んな事を意識し始めたことで、崩れた生活を送らずに済むこ

とができた。授業内のグループ活動で仲良くなった友達とトレーニングの情報を

交換し、励ましあいながら運動できたことも良い影響となった。

身についた能力としては、継続力が身についたと思う。今まで、何

かを始めるにしても数日で辞めてしまったり過度な計画で体調が

悪くなってしまったりしていた。この授業では授業内で決まった目

標がなく、自分に合ったトレーニングを組み立てることができるの

で、続けられたのだと感じた。また、同じグループになった方々と

コミュニケーションをとったり情報を共有したりしたことで、頑張る

ことが出来たのではないかと思う。授業の後半回では、みんなと

一緒にトレーニングをすることが楽しみとなり、積極的に取り組む

ことができた。５月から始まり約３か月間続けることが出来たこと

は、個人的に大きな成長だと思う。

もう一つ身についた能力としては、自己管理能力である。今まで

体調不良になることが多く、自分の体の調子をうまく調整できて

いなかった。しかし、課題のレポートの中で１週間を振り返ること

でこの日は調子が良かった、この日は睡眠時間が短い日が多

かったなど反省点・改善点が分かるようになった。その結果、体

調がよかった日の習慣を身に付けてみようと試みるように努力し

始めた。上手くいかない週も多かったが、自分を見つめなおす時

間をしっかり設けるようになり体調管理に励むことが出来たことが

大きな成果だと感じた。授業が終了してからも、体調を記録し振り

返ることを忘れずに行い健康に過ごせるように活動してきたいと

思う。

この授業を履修して良かった点は冒頭でも述べた通り、一人暮ら

しの中でも崩れた生活習慣にならずに済むことが出来たことだ。

授業内でアドバイスを頂いたり、コミュニケーションをとれたりした

ことで自然と相談できた。また、グループ内でもお互いの状況を

話す機会があり相談に乗ってくれた方もいて不安になることは全

くなかった。バドミントンが出来ないことに最初は残念な気持ちが

強かったが、今となってはパーソナルトレーニングに変わったこと

で生活習慣を見直すことが出来て良かった。課題が自分の生活

と体調の記録であった為、毎週見直して改善するという流れが生

まれ記録を続けていく毎に自分の調子が分かってきた。この事

が、とても良かった点である。

授業自体話しやすい雰囲気であり、班のメンバーにも恵まれてい

たのか楽しく受講することが出来た。改善点としては、自分から

話すのが苦手な方もいると思うのでグループ分けを似たような性

格の人となるべく同じ班にするなど対策をした方が良いと感じた。

10

授業を受ける前までは、まったく運動をせず、朝方寝て昼に起き

るという生活をしていました。この授業を受けるようになって、課題

のレポートを書くようになって、少しでも運動をしよう、睡眠をしっ

かりとろうと意識するようになりました。生活習慣が一番悪かった

時よりは改善したと思います。とくに睡眠の面が一番変わったと

思います。まだまだ寝る時間は遅いけれど、日が昇る前には寝る

ことができるようになり、朝に起きるという生活に戻すことができま

した。朝起きることで、食事の面も改善され、自分の時間をとるこ

とができるようになり充実した一日を過ごせています。

この授業を通して、運動しよう！食事や睡眠を改善しよう！と意

識するようになったことはとてもよかったと思いました。グループ

ワークで同じような環境下にいる友達と一緒に運動したことはと

ても励みになったし、楽しかったです。

家にいることが多くて人と話す機会が減っていたり、なかなか同じ

大学内の人と話すことがなかったので、グループワークを通して

色々な人と話すことができてよかったです。改善点としては、体

育の授業がない日にあまり運動ができなかったことです。毎日30

分以上運動をした週はなかったです。まだまだ毎日運動をする

習慣がついていないと思うのでそこだけこれからも改善していき

たいです。友達と話したことも楽しかったですが、先生とお話した

ことも楽しかったです。グループワークの時に、先生が話の話題

を振ってくれたことで友達との会話も広がったし、とても楽しかっ

たです。できれば次の学期も先生の授業を取りたいなと考えてい

ます！オンラインの環境下でとてもためになる楽しい授業をしてく

ださりありがとうございました！

11

授業が始まる前は、運動するという習慣が身についていなかったのでほとんど

外に出ずだらだらとした生活を送っていたので運動したり体を動かして疲れて

眠くなることがなかった。そのため夜になっても深夜２時過ぎに寝始めて朝も遅く

まで寝ている毎日昼・夜の２食生活だった。体力も落ちていって休日に外に出

かけると精神的・身体的にも疲労を感じるのが速くなっておりストレスを感じや

すかった。授業が始まってからは１限の時間は朝の９時からなので７時30分の

に起きて朝食をしっかりとるようになった。最初の頃は早起きで起きてもボーっ

とすることも多かったが、中頃からは夜も早い時間に寝て朝も目覚めはすっき

り起きれて土日でも早い時間に自然と目が覚めて朝ごはんをしっかり食べると

いう習慣が身についていって毎日朝・昼・夜の３食食べて生活リズムが改善さ

れた。運動の記録をレポートで書くので自分の行動を振り返ることができる＋

見せるからにはしっかり運動しようと思えたので初めはウォーキングから顎を引

いて背筋をしっかり伸ばして歩くことを意識して、コロナの影響で外に出るのが

難しくなってからは家でできるトレーニングを探してその動画でも最初は11分の

でも動きが難しくてすぐに息が上がって汗もかいてへばってしまったがしっかり

続けていって徐々に慣れていったら15分や19分のに取り組んでみたり、または

筋トレ以外に体幹や柔軟を行ったりしたおかげでまず体力が向上し、あと筋肉

がついて体重も減って余計な脂肪も燃焼した。体幹トレーニングのおかげで最

初はお腹や腕が震えてばかりだったが軸が安定してきて鍛えられた。ストレッ

チなどでは普段あまり意識していない部分を伸ばして自分の体でどこが固かっ

たのかわかってそこを重点的に伸ばしていってトレーニングを通して自分の体

について改めて知ることができた。授業終わりに肩や背中が痛いと感じたら椅

子に座った状態で軽く凝り固まった体をほぐすために７回目で教わったリフレッ

シュ法をやってみたり運動に対して意欲的になったと思う。授業内でバランスの

良い食事についての話があったときから自分の食事について考えるようになり

正直野菜は嫌いだけどササミやゆで卵と一緒にサラダで食べるようにしてバラ

ンスよく食べるようになった。

あまりこういう風にずっと続けていくというのがなかなかできな

かったが継続する力が身についた。あと鍛えたい部分のトレーニ

ング法を探していったことでそういう調べる力とグループでのト

レーニングでリモートだから最初の方はあまり自分の意見を言っ

ていくのが難しく何をやるか決めるのでも時間がかかっていたが

積極的にいこうと思ってそこから積極性とコミュニケーション力

と協調性も身に付けられたと思う。

グループでのトレーニングがあったので普段家でやっていたト

レーニングをみんなで会話しながら一緒にやったおかげで一人

でやっていないので頑張ろうと思えた。あと会話することでた

まっていたストレスも軽減できてグループ学習を取り入れるの

はいいと思った。

12

実家から千葉に引越をして、大学が始まるまでなんとなくダラダラとした怠惰な

生活を送っていました。生活を送っている中、特に運動をしない生活に嫌悪感

を抱きつつも、動きたくないという気持ちに葛藤しながら運動ができない生活を

していました。

また、歩くことが少なくなり体力が落ちることでいざ、大学を通うとなった際にす

ぐバテてしまいそうだなという懸念もありました。

　以前は運動を「体を鍛える目的に行うもの」としてとらえていましたが、授業を

通して「体を休ませる・精神を統一させる手段」として考えるようになりました。

また、授業のお陰で日常的に運動を取り組めるようになりました。

　食事は炭水化物を多くとりすぎることがよくありましたが、授業を受けた後で

きるだけお肉や野菜を取り入れることで必要なたんぱく質・ビタミンを摂取する

よう心掛けるようになりました。

　もともと睡眠の質が悪く最初は寝付けない日々が続きましたが、授業の後半

になるにつれしっかりと寝られるようになりました。これは、グループワークで先

生がおっしゃってくれた「お昼寝を少し削ったらいいんじゃない」という言葉か

ら、昼寝を削ってみた結果です。

お昼寝が大好きでいつも寝すぎてしまうのですが、我慢するだけで夜しっかり

寝られることに気づいていなかったので助かりました。ありがとうございます。

　また、授業では体を動かし、カメラを使うので部屋の掃除がはかどりました。

掃除を始めるとき、かなりのパワーを必要とするのでなかなかできなかったの

ですが、体育が始まるというきっかけをいただいたお陰で定期的に掃除ができ

るようになりました。ありがとうございます。

課題として体育のレポートを書き、一週間の振り返りからまた次

の週に向けてどのように取り組むかなど客観的に見られるように

なりました。

　私自身体力はあまりないものの、運動することが好きなので飽

きなく・続けられるようなメニューを作ることに努力しました。

　春学期の体育を履修した結果として、体力をつけることはできま

せんでした。

ですが、運動は体を休ませる手段・精神を整える手段として日常

的に取り組むことが出来ました。また、日常的に取り組んだ結

果、無理せず自分の身体と相談しながらメニューを柔軟に変えて

いくことで継続的に取り組むことが出来たということが分かりまし

た。

　自分の負けず嫌いなことから、体調不良の際も通常メニューで

やりたくなる気持ちを抑えてしっかり休むことが自分のためになる

と言い聞かせる技術を得ました。

先生の説明の後にすぐグループワークを始めるのではなく、体

ほぐしのために先生とみんなでトレーニングするのもよかったで

す。課題も計画的に行っていればそこまで重くなく、とっても受け

やすい授業でした。

先生の説明スライドもとても見やすかったです。授業資料で情報

を書きすぎる先生が存在するのですが、先生は要点をまとめた

見やすいスライドづくりを心掛けていてくれたおかげで情報がスッ

と入ってきやすかったです。

 大学の授業はオンラインで行うため新しい友人ができる機会も

狭まっていましたが、先生がそういった問題を解決するためにグ

ループワークを取り入れてくれたお陰で一緒に喋べられる人が

増えてよかったです。そこから交友関係が始まりはしそうにあり

ませんが、こういった機会を作ってくれていること自体が嬉しかっ

たです。

また、先生の人柄がよく楽しく授業が受けられました（本当で

す）。ちょっとした相談にも乗ってくれることがとっても心地よ

かったです。ありがとうございました。

改善点は特にありません。
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13

授業を受ける前は運動時間が短く、栄養バランスのことについて

も特に知識がなかった。授業を受けるようになってからは、授業

中にみんなで運動することでモチベーションを保つことができるよ

うになり、毎日の積み重ねでかなり運動時間が長くなった。毎日

体を動かす習慣をつけることで、睡眠の質が上がったんじゃない

かと思います。夏の前には気温の変化で毎年体調を崩しがち

だったけれど、今年はかなり改善されたので運動の習慣や睡眠

がしっかりとれるようになったことも関係していると思う。外出自粛

期間はあまり自炊をしなかったため、栄養バランスが偏っていた

が、食事と栄養バランスについて学ぶことで、栄養バランスを意

識して食事について考えるようになった。授業で学んだことを生

活に生かすことができたので、これからも継続できそうだと感じ

た。秋学期もオンライン授業になってしまったが、しっかり運動し

て、生活習慣が乱れないように気を付けていきたい。

ストレッチの方法や自律神経のことなど、正しい知識が身につい

た。YouTubeの動画なども役に立ったが、どこが伸びているのを

意識するかによって、少し効果が違うと思う。また、今までは運動

というと筋トレを中心にやろうという考えだったけれど、有酸素運

動で脂肪を燃やすこともできることを知ったので、考え方が変

わった。

・自ら調べて、実践まで移すことができた。体にいい食材や栄養

素と運動の関係知って、毎日の食事に取り入れることができたこ

とが生活習慣の改善にもつながったので継続できてよかった。

・ストレッチ、フィジカルアクティビティの重要性に気付いた。課題

などであまり時間をかけた運動ができなかったときにフィジカルア

クティビティーだけでも最低限の運動はできていたと思うので、夏

休みも継続していきたい。パソコンで作業することが多く、初めは

肩こりとかに悩んでいたけれど、ストレッチのおかげでかなり改善

された。

生活習慣の改善につながった。

・授業中にグループ通話でモチベーションアップにつながった。

　改善点

・オンラインという状況もあり、知らない人同士でグループを

組むのは少ししんどかったです。

14

中学や高校でも部活は文化部で、運動には全く関わりがありませんでした。体

育の成績も良い方ではなかったので、運動は苦手でした。授業を受ける前まで

は、食事や睡眠はしっかり取っていましたが、運動に関しては何もしていません

でした。高校までは、駅から学校まで歩いていたので少しの運動にはなってい

たと思います。しかし、大学生になってからは、家にいる時間が長く、運動を全く

しない生活を送っていました。その結果、少し太ってしまいました。授業が始ま

り、無理をしない程度で、ストレッチなどから始めてもいいのだと知り、それなら

運動が苦手でもできると思ったので、取り組みやすかったです。いきなり1時間

の運動は体力的に難しく、短い時間でも少しずつ慣れていくようにしたので、△

が多かったです。歩数計で一日の歩数を測ったことは、小学生以来でした。一

日終わって歩数を見てみると、意外と歩いているのだなと感じました。歩くだけ

でも運動になるので、家の中や買い物に行った時など意識して歩くことを心掛

けました。一日500歩は最低でも歩くという目標を立てたので、ただ歩くだけでな

く、姿勢を良くして歩くなど自分で工夫したことで続けることができました。最初

は激しくない運動が多かったけれど運動する習慣がついてきたので強度を少

しずつ上げて、様々なトレーニングに取り組むことができました。やってみて、

効果を感じられないことや、体を痛めてしまうこともあって自分に合うトレーニン

グを探すのは大変でした。自分に合っているトレーニングを見つけたことで、今

まで運動に対して苦手意識を持っていたのが、楽しいと思えるようになりまし

た。夏が近づくにつれて、暑い日もあり、今まで以上に水分補給を意識して取る

ようにしました。梅雨入りしてからは、ジメジメしていることが多いせいか、体調

の悪い日ややる気が出ない日もありました。体調の悪い日は運動を控えたりし

ました。また、やる気の出ない日は、ヨガなどのリラックスできるトレーニングに

切り替えたりすることでモチベーションを保ちました。最初の頃にやっていたト

レーニングと比べるとトレーニングの数も増えて、今までの自分からは想像もで

きないくらい運動をしているのだなと感じました。回を重ねるごとに〇がつくこと

が多くなって嬉しかったです。食事や睡眠は、授業を受ける前と変わらずに取

ることができました。

運動を習慣化することができました。運動をする機会もなく、たと

え運動をしようと思っても飽きてしまったり、途中でやめてしまっ

たりして続きませんでした。自分にできるトレーニングを見つけて

無理のない範囲で取り組むことで、コントロールすることができる

ので継続し、習慣化させることができました。

パーソナルトレーニングの授業を受けて、運動に対しての見方が

変わりました。運動は辛いだけで楽しくないと思っていました。し

かし、体に関する知識やトレーニング方法などを学んだことで運

動に対する意識が変わりました。トレーニングのことについては、

知らないことばかりだったので、毎回の授業も面白いと感じまし

た。YouTubeなどでも様々なトレーニングがあることは知りません

でした。授業で扱っていたYouTubeはBGMが流れていたので一

人でも辛くないと感じました。グループワークの活動は、毎回楽し

みにしていました。最初は、グループワークでトレーニングできる

のかなと不安でしたが、やってみるとその不安は消え、楽しい気

持ちで活動できました。少し辛くても一人ではないので、頑張

ることができました。学科を超えてつながることができて、トレー

ニングが終わった後に話す機会もあったので、友達以外の誰か

と話すことができて気持ちも晴れやかになりました。普通に授業

を受けていると先生と話す機会は、この状況ではなかなかないの

で、先生と会話をすることができたのは嬉しかったです。短い間

でしたが、楽しい授業をありがとうございました。

15

運動については高校時代の部活の時からランニングと筋トレは

欠かさずに行ってきたので習慣にはなっていた。高校時代のレー

ニング内容は、腕立て、腹筋、背筋、スクワットなど簡単なものし

か行ってこなかった。しかし、自粛期間など時間に余裕ができて

からぶら下がり健康機を買ったり、YouTubeで筋トレの動画を見

て行ってきた。そのおかげで、バランスのいい体を作ることができ

た。

食事で特に変わった点は、朝、昼、夜にしっかり食事をすることが

できた点だと思う。

以前まで朝と昼を一緒にしていたため授業に集中できなかった

が、毎回食事をすることで集中力が長続きした気がした。また、1

週間に1回は自炊をする癖をつけることができた。毎日母が健康

に気を付けながら食事を作っているありがたさを知ることができ

た。

睡眠については、特に変わらなかった。課題の量が多くて、寝な

いで１限を迎えることが多々あった。寝なくても大丈夫という頭に

なってしまったので今後しっかり寝ていく習慣をつけていきたいと

思った。

パーソナルトレーニングの授業を通して、学んだことは２つある。

１つは、自分は限界を知らない性格で常に筋トレに励んでいた。

しかし、授業を通して自分の筋トレはオーバーワークであることに

気が付いた。今まで、筋トレをすればするだけ筋肉がついていい

ことだと思っていた。筋肉痛になっても毎日過度な筋トレを行って

いた。しかし、授業を通してオーバーワークはいけないことだと

思った。そして、自分ができる適度な筋トレ、体幹を行っていたほ

うが効率よく筋肉がつくことにかがついた。また、毎日やるのでは

なくて何日か筋トレを行い１日完全休息して次の日に筋トレを行う

ようになった。自分の筋力の限界を知ることでさらにいい体を作る

ことができると考えた。

２つは、レポートを書くことで自分の体調がどう変化していて、何

の筋トレを行っているか目で見えるようになったことである。よっ

て、自分は何がよくて何が悪かったのかしっかり反省できるように

なった。高校時代は、ノートに日記程度書いていたが振り返るこ

とがなかった。しかし、パソコンで細かく記入することで前回の反

省をみて今週の課題を提示するなど分析できるようになった。今

後、筋トレだけでなく他の教科でも何がよくて何が悪かったのか

書いて分析していきたいと思った。

良かった点はグループワークを行うことで友達ができた。そして、

みんなで筋トレをすることできつくても少しは頑張ろうという気持ち

になれた。最初のグループでは２年生が３人もいたがとてもやさ

しく、大学について教えてくださった。他には、筋トレが習慣になっ

たので毎日充実した生活をすることができた。自粛期間中は

ゲーム禁止にしていたので筋トレが唯一の遊びだった。

改善点は２つある。１つは、グループではなく全体の筋トレでカメ

ラをOFFにしていたので少し妥協してしまったことである。朝から

の筋トレはきつかったので時間前に終わりにしてしまった。２つ

は、２回目のグループではコミュニケーションをとることができな

かった。理由として、自分から積極的に話すことができなかった

のが一番の問題だったと考えられる。今後いろんな授業でグ

ループワークがあると思うが積極的に話していきたいと思った。
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運動　授業を受ける前は毎日の運動量など気にも留めていな

かったのですが、授業を受けるようになってから、だらけている自

分を客観視し、「少しくらいは運動をしたほうがいい」という意識が

芽生えました。

食事　1日にどのくらいのカロリーを摂取するのが良いのか、適正

カロリーを知り、今までの何も考えずに飲食をしていたころより

も、考えながら食事をするようになりました。

睡眠　これに関しては授業が始まる前から同じ時間眠っていたの

で、授業で変わった点はありません。

毎日やらなければいけないことを毎日やる、という事が得意では

ない性格でしたが、毎日の自身に課したトレーニングも、毎日や

ると達成感を得ることができて、とてもいい気分になれることを知

りました。あとは睡眠、食事、運動を一日どのくらいやったのか、

それを毎日振り返って評価するという事を繰り返すことで、自己

管理能力のようなものが身についたと感じます。

良かった点は自分の生活習慣のことをよく考えるきっかけになっ

たことと、このオンライン授業という新しいスタイルでまだあったこ

ともない同級生とコミュニケーションをすることができるきっかけに

なったところです。改善点は特にありません。

17

私は、この授業を受ける中で運動をとても意識するようになった。

それまではコロナの影響などもあり、家から出ること自体少な

かったが、運動不足が気になりウォーキングなどをするように

なった。ほかにも、食事バランスを気にするようになりいつもより

多く野菜をとることがあった。

この授業を通して、長い期間何かを意識して生活をできるように

なった。これまではあまり長い期間何かを気にして生活すること

はなかったので良い経験になった。特に、運動は苦手なので一

番続けづらいと思っていたのに続けることが出来たのはとてもよ

かったと思う。今後も続けられたら良いと思う。

最後にこの授業を受けてよかったと思うところは課題だ。この授

業の課題は一週間の記録を提出するというもので、誰かに見ら

れると考えるようになりしっかりと睡眠や食事をとり、運動をするよ

うになった。この課題がなければ運動をすることもなかったかもし

れない。そう考えるとこの授業の課題は自分にとってとてもよかっ

たといえるだろう。授業時のグループワークなども数少ない人と

話す機会になった。このような状況なので外に行って友達に会う

ことなどもなくあまり話すことがないので良い機会となった。

18

本来ならこの授業ではバトミントンをする予定でしたが急遽、コロ

ナの影響でパーソナルトレーニングに変更することになりました。

個人的な意見としては対面でしっかりと体を動かしたかったなと

いうのが率直な感想ですが、今回のような機会もなかなかない

ので自分で体調の管理をしていく良いきっかけになったのではな

いかと思います。

今までは部活をやっていたので体調の管理や健康維持などに気

を使ってきましたが、引退してからそこが疎かになっていってしま

いました。そこをこのパーソナルトレーニングの授業でうまく修正

出来たのではないかなと思います。この授業でとても大切だなと

思ったのは食事や栄養のバランスです。どんなに体を休めても

食事を取らなかったり栄養が偏っていたりするとどうしても体調を

崩してしまったり倦怠感に襲われてしまっています。なので食事

のバランスや不足してる栄養素に関してはサプリメントなども活

用してしっかり補っていくことが大切だということを学べました。食

事のバランスなどは今までも大事だなと思ってきましたが、今回

そこを意識することによって起きる自分の体調の変化を身をもっ

て大切だなと感じることができました。

この習慣を続けているとだるさや集中を欠いてしまったりというこ

とがほんとうに少なくっていきました。この習慣をこの機会を期に

ずっと続けていこうと思います。結果だけで見ればバトミントンを

やるより今回のような授業をやる方が今の自分にとってはよかっ

たのではないかと思います。今回のような経験を活かして今後も

自分の健康のためにできることをやっていきたいと思います。
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まず、運動はもともと週に何回かランニングはやっていたが、授業をして運動の

バリエーションが増えた。腕立て伏せや腹筋、体幹トレーニング、柔軟、ヨガな

ど様々な運動をすることが増えた。腕立て伏せや腹筋は最初のころに比べて、

明らかにできる回数が増えた。少しずつではあるが、成長したのだと思う。体幹

トレーニングは秒数が伸びた。最初は30秒でも怪しかったが、今では1分ぐらい

ならできるようになっている。柔軟では、身体が柔らかくなったのを感じる。特に

股関節周りが柔らかくなった。成果が出でいる。ヨガは、今までヨガというものを

あまり知らなかったのでいろんな種類があるのだなと驚いた。実際にやってみ

るとすごく気持ちが良かった。運動に関してはこのようにバリエーションが増え、

どれもできる回数や秒数、可動域が増えてそれにつれて運動の楽しさというの

を、改めて実感したような気分になった。

　続いて食事は、今まであまり意識したことがなかった。ただ食べているだけと

いうかそんな感じだった。もちろんそれだけでも食べられるだけ十分幸せなこと

ではある。しかし、授業を通してバランスよく食べるようになった。特に野菜を多

く食べるようになった。もともとあまり好きなほうではなかった。味があまりしない

からである。しかし、野菜を食べ始めてから身体の調子が良くなった気がする。

もちろん劇的に変わったわけではないが、少しそんな気がする。もう一つ食事

面で変わったことは朝食をしっかり取るようになった。今まではあまり食べてい

なかった。特に高校生活時代は週に一回食べれば良い方だったが今では毎日

食べている。この2つはこれからも続けていきたいと思う。

　そして睡眠だが、個人的にはここが一番変わったのではないかと思う。正直、

今までは1日5~6時間の睡眠だった。それが当たり前になっていたが、今ではで

きるだけ7時間以上を目標にしている。無駄な時間を削り、その分を睡眠に当

てている。寝る前のゲームやYouTubeを完全にやめた。気づいたらものすごい

時間が経っていることがあり、それに加えて寝つきが悪くなるからである。しか

しどうしてもバイトや課題で達成ができない日があるので、そういう日があるの

が今後の課題になるだろう。これからもたくさん寝たいと思う。

この授業を通して身についた能力は自分の身体の調子を良くす

る能力が身についた。具体的には、1日の中で適度な運動をし、

バランス良く３食食べ、7時間以上の睡眠をとることだ。5月ぐらい

に体調を一度崩したことがあった。その時はモチベーションが低

下しており、運動、食事、睡眠が疎かになっていた。そこで、上記

に書いたような規則正しい生活をして以来、今では一度も体調が

悪くなったことはない。それどころか毎日元気である。目が覚め、

脳が高揚し、体が勝手に動く。なんでもできそうなくらいやる気に

満ちている。もうこの先、体調が悪くなることなんてあるのだろう

か。そんな感じである。授業をしてくださった先生に感謝しかな

い。

この授業を履修してよかったと思っている。さらに自分で研究を

し、もっと身体のことについて知りたくなった。半年間楽しかった。

まだまだ書き足りないが、疲れたのでこの辺で終わりにする。半

年間ありがとうございました。

20

自分は高校生活が終わってから、生活習慣がとても乱れていま

した。寝るのは３時頃、起きるのはお昼頃でした。

食事も昼、夜の２回でした。ですが、体育が始まってから生活習

慣がガラッと変わりました。生活習慣記録表があったので、規

則正しい生活をしようとする気持ちになりました。
運動面では、毎日卓球をしたり走ったり散歩をして、汗をかいてい

ました。食事も、いつも以上にタンパク質を多く摂取し、３食しっか

り食事を摂りました。睡眠時間は、

１２時半までには寝て８時に起きる生活をしていました。

生活記録表があったので、継続して良い生活習慣を過ごすこと

が出来た。継続することの大切さを学んだ。

体育のおかげで規則正しい生活を身に付けることができた。体育

が終わっても、規則正しい生活を続ける。１日でもサボるとずっと

サボってしまうので、１日１日を大切に生活する。

履修して良かった点は、規則正しい生活を直すことが出来たこ

と。授業内で筋トレ出来たこともとてもよかったです。先生の話が

とてもタメになりました。授業が終わっても、個人的に生活記録表

を書いていこうと思います。生活記録表を書く意識があると、健康

的な生活が出来るので、これからも続けていきたい。自分は体調

不良になりやすいので、健康的な生活を続けて、体調不良になら

ないよに気をつけていきたい。

先生の不満はまったくありません。毎週授業ありがとうございまし

た。

21

運動に関して言えることはまず質が良くなったと感じている。

なぜならば今までは運動をするといった機会が設けられたときに

だらけてしまう

取り組んだとしても気持ちよく動けない。といった内容で継続する

ことがなかったが

授業最初のストレッチ法などに取り組んだりその他運動のやり方

などを実践した結果

ちょっとした距離の移動はランニングに変更し少しずつではある

が日常の中に

運動を取り入れることに成功した。

1で述べたようにランニングや軽い運動を日常化することに成功し

ほぼ毎日散歩などに出かけるようになった

継続する力は確実に身についたものだと考える。

大学に入ってから運動できる時間と言えばサークル活動や部活

動に当たるが

授業として体育実習があることに目をつけ履修登録時にどの体

育科目があるか詳しく探してみると

バドミントン実習があることに気づき早速応募した。残念ながら実

際にバドミントンをする機会は

なかったがこうして生活習慣に支障が出ない取り組みが実現し

たことはとても良かったと感じた。

また藤野先生と一緒に授業できることを楽しみにしています。

22

授業を受ける前は全くと言っていいほど、運動をしていません

でした。授業を受けた後は意識が変わり、ほぼ毎日運動を

30分以上行うことが出来ました。食事面では今までは3食きち

んと食べていましたが、量が多かった気がします。授業を受けた

後は、腹八分を意識した食事を心掛けるようになりました。。睡眠

は授業を受ける前は不眠症のような状態でしたが、授業を受けた

後で毎日運動を行っていたことで、疲れて質の高い睡眠がとれる

ようになりました。

この授業を通して身につけることができた能力は、継続できる力

が身についたことです。私は今までダイエットをしようと決意して

も、すぐに結果を求めてしまう性格だったので三日坊主でやめて

しまっていました。ですが、毎週この講義を行っていくうちに何事

も「継続は力なり」と改めて感じることが出来ました。ダイエットに

しても勉強にしても気長に頑張ることが大事だと考えました。

.この授業を履修して良かった点は、グループワークで友達と共

に運動を行うことで、さぼる人が出ず、コミュニケーション能力を

高められ、楽しく運動を行うことが出来たことです。毎週非常

に楽しく運動を行えて良かったです。これからも欠かさず運動に

励みたいと思っています。いつか先生の授業でバドミントンをした

いです。春学期お世話になりました。ありがとうございました。
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