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1．はじめに

　総務省（2020）によると，スマートフォン
（以下スマホ）に代表される ICT機器による休
日のインターネット平均利用時間は，10代で
197.1分，20代で 186.9分であり，若い世代の
インターネット利用時間が突出して長いことが
明らかになっている。
　スマホは，長時間固定的な姿勢で利用する機
会が多くなることから，様々な健康問題も指摘
されている。Hansraj（2014）は，スマホ閲覧
時において，頭部の前傾角度が大きくなるほど，
頸椎への負担が高まる傾向を示しており，直立

姿勢に比べて，頭部前傾角度 60度の姿勢では，
頸椎への負荷はおよそ 6倍にも増加することを
指摘した（図 1）。このように，頭部を前傾し

図 1 頭の前傾角度と頚椎負荷の関係
 Hansraj（2014）を改変
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たまま長時間過ごすことで引き起こされる健康
問題は，「スマホ首」とも言われ，社会的に大
きな課題となっている。
　このような健康問題は，2020年の新型コロ
ナウィルスの大流行に伴い加速することとなっ
た。新型コロナウィルスの拡大防止策として，
外出自粛が要請され，教育現場では遠隔授業が
中心となり，ICTの利活用が急激に推進された。
スポーツ庁（2020）はコロナ禍の健康二次被害
として，活動制限や運動不足の長期化による体
重の増加，テレワークによる「肩こり・腰痛」「目
の疲れ」等の生活習慣の変化や体への影響を報
告している。
　しかし，コロナ禍において ICTの役割は一
層重要視され，スマホは現代人にとって生活に
欠かすことのできないアイテムとなっている。
今後，社会の ICT化が益々すすみ，遠隔授業
やリモートワークが当たり前のものになること
は避けられない。コロナ禍を生きる大学生の
ICTリテラシーを向上させつつ，豊かな身体活
動を確保するという「新しい生活様式」のあり
方が問われている。
　そこで，スマホの持つ日常性と多機能性（動
画閲覧・写真撮影・GPS機能・タイマー・各
種アプリ）を利用して運動実践を促すことがで
きれば，コロナ禍で静的になりがちな生活をよ
りアクティブに変容できるのではないかと考え
た。つまり，「生活の体育化」（金原，2005）の

理念を具現化するための可能性を見出した。
　以上より本研究の目的は，問題の根源の 1つ
となっているスマホを用いて，その多機能性を
活用した魅力的な運動プログラムを試案し，こ
れを一般大学生に指導するとともに内省調査を
実施することで，スマホの新しい使い方を提案
することとする。

2．研究方法

2．1　対象者
　T大学の「リフレッシュ体操」受講者 93名（平
均 19.9± 1.1歳）を対象とした。

2．2　運動プログラム
　スマホに搭載されている「コンパス機能」や
「セルフタイマー撮影機能」等を活用し，スト
レッチング課題を 3種類，コォーディネーショ
ン課題を 5種類，エアロビクス課題を 2種類の
計 10種類の運動プログラムを試案した（表 1，
表 2，表 3）。

2．3　授業概要
　T大学では，「健やかな身体、豊かな心、逞
しい精神」の育成を理念として，体育が必修科
目となっている。現在，体育では 28科目開講
されており，その中の 1科目として「リフレッ
シュ体操」が開講されている。本授業の受講者
は，必修単位として受講する大学 1年生～ 3年

表 1　運動プログラム一覧（ストレッチング課題）
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図 2　コンパス 図 3　柔軟性チェック

表 2　運動プログラム一覧（コォーディネーション課題）

図 4　ひこうき 図 5　ローアングル 図 6　空中浮遊写真
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生であり，対象学生の所属は理系・文系など様々
であった。
　「リフレッシュ体操」は，一般体操を通して
仲間とスポーツを楽しむための知識や運動能力
を身につけること，様々な道具を活用した運動
を中心として心身をリフレッシュさせることな
どを目的としている科目である。
　試案した運動プログラム及び内省調査は，
2020年 10月～ 12月に 1年生～ 3年生それぞれ
を対象とした 1回 75分の実技授業内において実
施した。1回目の授業内でストレッチング課題，
2回目の授業内でコォーディネーション課題，3

回目の授業内でエアロビクス課題を実施した。

2．4　調査方法
　対面授業において，口頭での説明と合わ
せて LMS（学習管理システム：Learning 

Management System）のひとつである「manaba

（株式会社朝日ネット）」を用いて各種運動プロ
グラムを提示した。運動プログラム実施後に，

manabaのアンケート機能を活用し，5段階評
価又は 3段階評価で内省調査（興味度 |5：とて
も楽しかった～ 1：全く楽しくなかった，難易
度 |5：とても難しかった～1：とても簡単だった，
実施希望度 |3：実施したい～1：実施したくない）
を実施した。また，各運動プログラムについて
の感想を自由記述で収集した。

3.　結果と考察

3．1　�運動プログラムの興味度・難易度・実施
希望度について

　興味度について，全ての運動プログラムの平
均得点が 3.94± 0.82であった。このことから，
本研究において試案したスマホを活用した運動
プログラムは，一般大学生にとって楽しさを感
じる傾向が示唆された。個別では，興味度につ
いて平均得点の高かった順に「ハイアングル」
（4.24± 0.81），「空中浮遊写真」（4.22± 0.80），
「ローアングル」（4.21± 0.72）であった（図 8）。
　また難易度について，全ての運動プログラム
の平均得点が 2.38± 1.10であった。このこと
から，本研究において作成したスマホを活用し
た運動プログラムは，一般大学生にとって難易
度の低いものであることが示唆された。個別で
は，難易度について平均得点の高かった順に「空
中浮遊写真」（3.11±1.28），「エアロビ応用」（2.64

± 1.07），「ハイアングル」（2.61± 1.16）であっ
た（図 9）。
　実施希望度について，全ての運動プログラ
ムの平均得点が 2.30± 0.62であった。個別で
は，実施希望度について平均得点の高かった順
に「空中浮遊写真」（2.45± 0.58），「ひこうき」

表 3　運動プログラム一覧（エアロビクス課題）

図 7　エアロビ応用

― 82 ―



（2.37± 0.61），「つま先立ち」（2.36± 0.60）で
あった（図 10）。

3．2　興味度と実施希望度の関係について
　興味度における上位 3つの運動プログラムの
実施希望度は，「ハイアングル」が 10プログラ
ム中 9番目（2.22± 0.64），「空中浮遊写真撮影」
が 1番目（2.45± 0.58），「ローアングル」が 6

番目（2.31± 0.57）に高い得点であった。興味
度が最も高かったにも関わらず，実施希望度が
9番目であった「ハイアングル」に着目すると，
興味度の高い理由として，自由記述において「2

人で楽しみながらできるのが面白かった」「友

達とやるのが楽しかった」が確認された。同様
の記述が，興味度が 3番目に高かった「ローア
ングル」でも確認されたことから，友人との関
わりが運動プログラムの興味度を高めているこ
とが示唆された。
　一方で「ハイアングル」「ローアングル」の
実施希望度が低かった理由として，「ペアでな
いとできない」「自分一人だけでやるのは難し
い」といった記述が確認された。このことから，
日常で実施するには，楽しいだけでなく，1人
でも実施可能な運動プログラムであることの重
要性が示された。

3．3　難易度と実施希望度の関係について
　難易度の得点が最も高かった「空中浮遊写真」
（3.11± 1.28）は，実施希望度においても最も
高い点数（2.45± 0.58）であった。「空中浮遊
写真」の自由記述には，「両足の揃った写真が
撮れなかった。だからこそまたチャレンジした
いと思った」「いい感じに撮れるように何回も
やりたくなる」「前傾姿勢になることができな
かったのでもう一回チャレンジしたい」などの
記述が確認され，できそうでできない適度に高
い難易度の運動プログラムが日常での実施に繋
がる傾向が示唆された。つまり適度な課題設定
が興味度を高め，実施のための動機付けとなる
傾向が明らかになった。

図 8 各運動プログラムの興味度における平均
得点

図 9 各運動プログラムの難易度における平均
得点

図 10 各運動プログラムの実施希望度における
平均得点
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3．4　全運動プログラムへの自由記述について
　スマホの多機能性を活用した運動プログラム
全体への自由記述について，抜粋したものを以
下に紹介する。

【ポジティブな意見】
・身近なスマホを利用して楽しかった
・スマホを使って体を動かすことが楽しかった
・ 工夫次第ではスマホを活用した運動が楽しく
行えるということを感じた
・ 普段自分から取り組まない運動をスマホと合
わせることで楽しく取り組むことができて面
白いと感じた
・ スマホを使ったトレーニングを自分でもいろ
いろ考えてみようと思う
・ スマホを活用するという現代にあったことを
行うのは素晴らしいと思った
・ スマホと運動を同時に扱う試みは面白いと
思った
・日々の運動に取り入れたいと思った

【ネガティブな意見】
・ 運動もスマホを見るのも好きじゃないので楽
しくなかった
・ もともとスマホを使うのが好きじゃないし機
械の設定に疎いので余計にストレスを感じた
・ 面白かったが個人的にはスマホを使わないた
だのストレッチの方が楽しく感じる

　運動プログラム全体への自由記述について
は，身近なスマホを活用しながら運動すること
で興味度が上がるといった内容の記述が多く，
概ねポジティブな感想であった。一方，そもそ
もスマホが好きではないといった感想や，運動
するのにスマホが邪魔に感じるといったネガ
ティブな感想も確認された。

4.　結論と展望

　本研究で試案したスマホを活用した運動プロ
グラムは，一般大学生にとって高い興味度を有
するものであることが示された。その一方で，
日常で実施するためには，楽しいだけでなく，
1人でも実施可能な運動プログラムを考案する
必要性が示唆された。また，適度な課題設定が
興味度を高め，実施のための動機づけとなる傾
向が明らかとなった。
　以上のことから，固定姿勢による健康問題の
一因となっているスマホは，その多機能性を活
用することで，一般大学生が楽しく運動を継続
できるアイテムのひとつとなる可能性が示され
た。今後は，さらに GPSを利用した各種アプ
リケーションなども活用し，スマホを持ったら
思わず動き出してしまうような「ニューノーマ
ル」なライフスタイルの普及に努めたい。
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