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生活習慣改善を目指した実践可能なプログラムを開発するための基盤づくりを目的に、近畿地方の女子学生を対象

に平成 17年・18年・19年と 3回の調査を実施した。第 1回目調査では、自己の健康生活習慣を自己モニタリン
グし、セルフエスティーム・セルフエフィカシーの変化を調査した。その結果、生活習慣の自己評価を継続的に取

り組むことにより、間食をしないについては生活習慣の改善される傾向がみられたが、セルフエスティームについ

ては変化が観察されなかった。セルフエフィカシーについては運動習慣に有意差がみられ、適正体重についても有

意傾向が観察されたが、行動変容の一助となっていることと結び付けて考えるには、不十分であった。第 2回目調
査と第 3回目調査では、先の健康生活習慣の自己モニタリングとセルフエスティーム及びセルフエフィカシーに、
あいさつを意図的に組み込んだ「あいさつワーク」を取り入れた。その結果、生活習慣を確認する作業だけにとど

まらず、生活習慣の改善をめざすという目的を助長するという可能性が示唆された。しかし、セルフエスティーム

の向上及びセルフエスティームの向上の促進となるセルフエフィカシーについては、変化が観察されなかった。 
 

キーワード：女子学生・健康生活習慣・あいさつ・セルフエスティーム・セルフエフィカシー 

 
 
 

１．はじめに 

 
悪性新生物（30.4％）・心疾患（15.8％）・脳血管疾
患（11.5％）といった、我が国の三大死因と生活習慣
の関連はよく知られており、健康日本 21において、
健康生活習慣の実践への取り組みは大きな課題とさ

れているところである[1]。また、健康生活習慣の実
践が身体的な健康のみならず、心理的健康にも関連し

ていることも知られているところである[2]。しかし、

一人ひとりが自己の選択に基づき主体的に健康生活

習慣を実践できるという健康教育は、「健康日本 21」
や国民の健康づくりをさらに積極的に推進する法整

備として健康増進法という法律が制定されているが、

学校という教育環境にあっても十分とはいえない[3]。
健康的な生活習慣の獲得が疾病の予防と密接な関係

があることは広く知られている。健康教育を担う者は、

教育の対象者が、健康についての知識をただ「知って

いる」だけでなく、理解し、納得し、その知識を使っ

て適切な行動が取れることを目指すことができるよ

うに導くことが大切である。知識の獲得から態度変容、

行動変容に導くことである。 
そこで、健康生活習慣が実践という目標が達成可能

となるような、しかも、学校教育現場ですぐに活用で

きるプログラム開発ができればと考えた。 
本研究は、生活習慣改善を目指した実践可能なプロ

グラムを開発するための基盤づくりを目的に、近畿地

方の女子学生を対象に平成 17年・18年・19年と 3
回の調査を実施した。 
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２．研究方法 
 

2.1. 調査対象者 
近畿地方にある、A短期大学に在籍している女子学
生を対象に平成 17年・18年・19年と 3回の調査を
実施した。第 1 回目は、135人を対象に調査を行い、
有効回答は 111人であった。第 2回目は、118人を対
象に調査を行い、有効回答は 106 人であった。第 3
回目は、126 人を対象に調査を行った。有効回答は
105人であった。 
2.2. 調査項目 
半期にわたって週１回開講している授業時間を使

い、講義終了時に健康生活習慣自己評価（セルフモニ

タリング）を行った。健康生活習慣は、ブレスローの

7つの健康生活習慣とし、習慣あり、習慣なしの 2件
法で回答を求めた。 
また、第 1回目と最終回である第 14回目に質問紙

により、セルフエスティーム（自己の能力や価値につ

いて評価的な感情や感覚である自尊感情）及びセルフ

エフィカシー（行動を起こす意思や行動を完結しよう

と努力する意思、逆境における忍耐といった自己効力

感）を測定した。セルフエスティームは、Rosenberg
の作成した自尊感情尺度を、山本・松井・山成が邦訳

した 5件法による 10項目（得点可能範囲 10 点から
50 点）を用いた[4]。また、セルフエスティームとセ
ルフエフィカシーとの関連はよく知られているとこ

ろであり、セルフエフィカシーについては、Sherer
らが作成した自己効力感尺度を成田らが邦訳したも

の 5件法による 23項目（得点可能範囲 23点から 115
点）を用いた[5]。 
調査２および調査３については、上記の調査項目

を実施する際に、第 1 回目の授業日を除く毎回の
講義開始時に、5分程度のあいさつを中心としたワ
ークを行った。 

 
表１ 健康生活習慣 

① 朝食をほぼ毎日とる 
② 間食をしない 
③ ６～７時間の睡眠をとる 
④ 週に２回以上運動をする 
⑤ 適正体重を保つ（BMI＝19～24） 
⑥ タバコをすわない 
⑦ 適正飲酒（20歳未満は飲酒しない、20歳以上であれば飲酒しない日が週に 2日以上ある） 
 

表２ あいさつワーク 

週 内 容 
１ オリエンテーション 
２ 親しい友人 5人に握手して「おはよう（こんにちは）」と言う 
３ 親しい友人 5人に握手して「おはよう（こんにちは）」と言う 
４ 親しい友人 5人に握手して「おはよう（こんにちは）」と言う 
５ 親しく接した事が少ない人 5人に握手をして「おはよう（こんにちは）」と言う 
６ 親しく接した事が少ない人 5人に握手をして「おはよう（こんにちは）」と言う 
７ 親しく接したことが少ない人 5人に握手をして「おはよう（こんにちは）」と言う 
８ 同じ誕生月の人を探してグループになり皆であいさつ「おはよう（こんにちは）を交わす 
９ 同じ星座生まれの人を探してグループになり皆であいさつ「おはよう（こんにちは）を交わす 
10 同じ区・市・県の人を探してグループになり皆であいさつ「おはよう（こんにちは）を交わす 
11 言葉を使わずに背中に同じシールを貼られた人を探してグループになり皆であいさつ「おはよう（こんにちは）

を交わす 
12 言葉を使わずに背中に同じシールを貼られた人を探してグループになり皆であいさつ「おはよう（こんにちは）

を交わす 
13 言葉を使わずに背中に同じシールを貼られた人を探してグループになり皆であいさつ「おはよう（こんにちは）

を交わす 
14 言葉を使わずに背中に同じシールを貼られた人を探してグループになり皆であいさつ「おはよう（こんにちは）

を交わす 
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クラスの人数は 20名から 35名程度であった。 
2.3. 調査期間及び解析方法 
 調査期間は調査 1を平成 17年 4月から 7月まで、
調査 2を平成 18年 4月から 7月まで、調査 3を平成
19年 4月から 7月までの 16週間とした。 
ただし、全ての調査期間において、幼稚園等の他施

設実習のために短期大学に登校しない6月の2週間は
除いた。 
 データの集計および解析にあたっては、SPSS11.5J 

For Windowsを使用した。 

2.4. あいさつを中心としたワーク（以下あいさつワ

ーク）の実施 
教員の指示のもと「おはよう」「こんにちは」と学

生が複数の他の学生と相互に声をかけあう、1回につ
き５分程度の「あいさつワーク」を実施した。ワーク

の内容については、身近な友人と「おはよう（こんに

ちは）」言語的コミュニケーションと、握手という非

言語的コミュニケーションを交わすことから開始し、

回数を重ねるごとに身近でないクラスメイトへと広

げるよう、また、非言語的コミュニケーションを用い

るよう、参加者に指示を与えた。 
2.5. 倫理的配慮 

調査対象者の所属する学校の長に調査の趣旨を

説明し、承諾を得た。 

研究者が口頭にて研究の主旨説明を調査対象者

に行い、調査結果は統計的に処理され、プライバシ

ーが厳守されることや、本研究の目的以外に調査を

使用することがないこと、また、研究への協力や記

入は自由意志であり成績評価等に影響はなく、個人

の不利益になることはない旨を説明した。回答は同

意した場合にのみ記入するよう、質問紙の配布、回

収を行った。 

 

３．結果 

 

3.1. 調査1 

(1)健康生活習慣数の変化 

健康生活習慣の実践数の平均は、自己評価前 4.2±
1.2（標準偏差）で、自己評価後 4.3±1.3で、自己評
価を行うことによる実践数の変化に有意差はみられ

なかった（t＝－0.701，df＝220，n.s.）。また、健康
生活習慣の実践数において、減少した者 26人、実践
数変化なし 49人、増加した者 36人であった。 
自己評価前後の健康生活習慣実線数に有意な変化

はみられなかった（χ2＝7.360，df＝7，n.s.）。 
自己評価の健康生活習慣へ与える影響について分析

した結果、朝食をほぼ毎日とる（χ2＝0.413，df＝１，
n.s.）、６～７時間の睡眠をとる（χ2＝0.454，df＝１，
n.s.）、週に２回以上運動をする（χ2＝0.382，df＝１，
n.s.）、適正体重を保つ（χ2＝0.075，df＝１，n.s.），

タバコをすわない（χ2＝0.000，df＝１，n.s.）、適正
飲酒（χ2＝0.685，df＝１，n.s.）で、6項目について
健康生活習慣に相関は確認されなかったが、間食をし

ないについては、生活習慣が改善される傾向がみられ

た（χ2＝3.175，df＝１，ｐ＜0.1） 
(2)セルフエスティームの変化 

自己評価後の健康生活習慣の実践状況とセルフエ

スティームを各項目別に比較では、朝食をほぼ毎日取

る（t＝0.672，df＝109，n.s.）、間食をしない（t＝－
1.530，df＝109，n.s.）、６～７時間の睡眠をとる（t
＝0.116，df＝109，n.s.）、週に２回以上運動をする（t
＝－0.847，df＝109，n.s.）、適正体重を保つ（t＝－
0.965，df＝109，n.s.）、タバコをすわない（t＝－0.321，
df＝109，n.s.）、適正飲酒（t＝－0.646，df＝109，
n.s.）で、全ての項目で、有意差は観察されなかった。 
(3)セルフエフィカシーの変化 

自己評価後の健康生活習慣の実践状況とセルフエ

フィカシーを各項目別に比較してみると、朝食（t＝
－0.945，df＝109，n.s.）、間食（t＝－1.541，df＝109，
n.s.）。睡眠（t＝－0.936，df＝109，n.s.）、タバコ（t
＝－0.852，df＝109，n.s.）、飲酒（t＝－1.100，df
＝109，n.s.）の 5項目について有意差はなかったが、
運動習慣のある群がセルフエフィカシーの得点が有

意に高いことが観察された（t＝－2.112，df＝109，p
＜0.05）。また、適正体重保っている群がセルフエフ
ィカシーの得点が高い傾向が観察された（t＝－1.705，
df＝109，p＜0.1）。 
3.2. 調査2 

(1)健康生活習慣実践数の変化 
 「あいさつワーク」の初回（実施前）と最終回（実

施後）の健康生活習慣実践数を比較した。「あいさつ

ワーク」前では健康生活習慣実践数は 4.5±1.1 であ
ったが、「あいさつワーク」終了後では 5.0±1.3 で、
あいさつワーク実施により健康生活習慣実践数が有

意な増加を示した（t＝－3.452，df＝210，p＜0.05）。 
 また、それぞれの健康生活習慣と「あいさつプログ

ラム」については、朝食をほぼ毎日とる（χ2＝2.363，
df＝1，n.s.）、６～７時間の睡眠をとる（χ2＝1.5908，
df＝1，n.s.）、適正体重を保つ（χ2＝.119，df＝1，n.s.），
タバコをすわない（χ2＝.338，df＝1，n.s.）、適正飲
酒（χ2＝.338，df＝1，n.s.）6項目については健康生
活習慣の改善は観察されなかったが、間食をしない

（χ2＝15.908，df＝1，p＜0.001）、週に２回以上運動
をする（χ2＝3.582，df＝1，p＜0.05）については、
生活習慣が改善されることが観察された。 
(2)セルフエスティームの変化 
 「あいさつワーク」の初回（実施前）と最終回（実

施後）のセルフエスティーム得点を比較した。「あい

さつワーク」前では 30.6±5.4 であったが、「あいさ
つワーク」終了後では 31.8±5.9 で、「あいさつワー
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ク」実施によるセルフエスティーム得点に有意差はみ

られなかった（t＝－1.491，df＝210，n.s.）。 
(3)セルフエフィカシーの変化 
「あいさつワーク」の初回（実施前）と最終回（実

施後）のセルフエフィカシー得点を比較した。「あい

さつワーク」前では 71.5±10.1であったが、「あいさ
つワーク」終了後では 72.8±11.9で、「あいさつワー
ク」実践によるセルフエフィカシー得点に有意差はみ

られなかった（t＝－.803，df＝210，n.s.）。 
3.3. 調査3 

(1)健康生活習慣実践数の変化 
「あいさつワーク」の初回（実施前）と最終回（実

施後）の、健康生活習慣実践数を比較した。「あいさ

つワーク」前では健康生活習慣実践数は 4.5±1.1 で

あったが、「あいさつワーク」終了後では 5.0±1.2で、
あいさつワーク実施により健康生活習慣実践数が有

意な増加を示した（t＝－2.889，df＝208，p＜0.005）。 
 また、それぞれの健康生活習慣と「あいさつワーク」

のについては、朝食をほぼ毎日とる（χ2＝0.536，df
＝1，n.s.）、週に２回以上運動をする（χ2＝.323，df
＝1，n.s.）、適正体重を保つ（χ2＝.899，df＝1，n.s.）、
タバコをすわない（χ2＝1.019，df＝1，n.s.）、適正飲
酒（χ2＝.000，df＝1，n.s.）6項目については健康生
活習慣の改善は観察されなかったが、間食をしない

（χ2＝12.705，df＝1，p＜0.001）、６～７時間の睡眠
をとる（χ2＝4.363，df＝1，p＜0.05）については、
生活習慣が改善されることが観察された。 
 

 
表３ 調査 1の健康生活習慣の変化 

  朝食をほ

ぼ毎日と

る 

間食をし

ない  
 
 ＊ 

６～７時

間の睡眠

をとる  

週に２回

以上運動

をする 

適正体重

を保つ 
 

タバコを

すわない 
適正飲酒 

習慣あり 84 14 63 26 64 107 109 自己評価前 
習慣なし 27 97 48 85 47 4 2 
習慣あり 88 24 58 30 66 107 107 自己評価後 
習慣なし 23 87 53 81 45 4 4 

＊p＜0.1 
 

表４ 調査 2の健康生活習慣の変化 

  朝食をほ

ぼ毎日と

る 

間食をし

ない  
 
＊＊＊ 

６～７時

間の睡眠

をとる  

週に２回

以上運動

をする 
＊＊ 

適正体重

を保つ 
 

タバコを

すわない 
適正飲酒 

習慣あり 80 20 57 26 84 105 102 プログラム前 
習慣なし 26 86 49 79 22 1 4 
習慣あり 89 47 65 39 86 104 103 プログラム後 
習慣なし 17 59 41 67 20 2 3 

＊＊＊p＜0.001    ＊＊p＜0.05 
 

表５ 調査 3の健康生活習慣の変化 

  朝食をほ

ぼ毎日と

る 

間食をし

ない  
 
＊＊＊ 

６～７時

間の睡眠

をとる 
＊＊ 

週に２回

以上運動

をする 

適正体重

を保つ 
 

タバコを

すわない 
適正飲酒 

習慣あり 85 91 53 38 30 104 103 プログラム前 
習慣なし 20 14 52 67 75 1 2 
習慣あり 89 69 67 42 81 102 103 プログラム後 
習慣なし 16 36 38 63 24 3 3 

＊＊＊p＜0.001    ＊＊p＜0.05 
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(2)セルフエスティームの変化 
 「あいさつワーク」の初回（実施前）と最終回（実

施後）の、セルフエスティーム得点を比較した。「あ

いさつワーク」前では 30.5±6.0 であったが、「あい
さつワーク」終了後では 31.4±6.3 で、「あいさつワ
ーク」実施によるセルフエスティーム得点に有意差は

みられなかった（t＝－1.063，df＝208，n.s.）。 
(3)セルフエフィカシーの変化 
「あいさつワーク」の初回（実施前）と最終回（実

施後）のセルフエフィカシー得点を比較した。「あい

さつワーク」前では 69.2±13.0であったが，「あいさ
つワーク」終了後では 69.6±12.2で、「あいさつワー
ク」実践によるセルフエフィカシー得点に有意差はみ

られなかった（t＝－.262，df＝208，n.s.）。 
 
４．考察 

 

4.1. 健康生活習慣自己評価の有用性 

 生活習慣の自己評価を継続的に取り組むことによ

り，間食をしないについては生活習慣の改善される傾

向がみられたが、セルフエスティームについては変化

が観察されなかった。セルフエフィカシーについては

運動習慣に有意差がみられ，適正体重についても有意

傾向が観察されたが、行動変容の一助となっているこ

とは否定できないが、結び付けて考えるには、調査1

の結果だけでは不十分であるといえる。 

4.2. 「あいさつワーク」の有用性 

調査2及び調査3において，健康生活習慣実践数が

増えるという有意差がみられた。間食をしないについ

ては、調査 2・3共に生活習慣が改善されたことが観
察された。「あいさつワーク」を行わない調査 1 の結
果において有意傾向を示したものの，健康生活習慣数

の改善がみられなかったこと比較しても、あいさつと

いう行為を意図的に組み込んだ「あいさつワーク」が

生活習慣を確認する作業だけにとどまらず、生活習慣

の改善をめざすという目的を助長するという可能性

が示唆された。食生活状況と疲労自覚状況の有意な関

連を指摘する調査も報告されており[6]、あいさつを
行うことによって周囲のサポート認知の機会を得て、

結果、生活習慣の改善が見られたと考えることができ

る。 
 しかし，セルフエスティームの向上及びセルフエス

ティームの向上の促進となるセルフエフィカシーに

ついては、変化が観察されなかった。このことについ

ては、生活習慣の改善という行動変容という健康教育

上好ましい結果はみられたものの、先行研究でいわれ

ているところの[7,8]、セルフエスティームが高い人ほ
ど健康生活習慣を実践しているという状況とは異な

る結果であった。これは，調査対象者が将来の目標が

「幼稚園教諭になる」「保育士になる」と明確化され

ている者であったため，そのことによるバイアス考え

ることができる。 
今回の結果では「あいさつワーク」によって生活習

慣の改善がみられたが、セルフエフィカシー及びセル

フエスティームに変化がみられない現在の「あいさつ

ワーク」では、健康生活習慣の獲得に寄与するという

意味での根拠としては極めて弱いといえる。児童の場

合，給食の完食とブラッシングの行動獲得状況がスモ

ールステップとなり，自己効力感の獲得へつながる報

告がなされている[9]。発達段階の異なる対象者への
事例であることは考慮しなければならないが、「あい

さつワーク」が行動変容に結びつくスモールステップ

となっていることは否定できない。 
 

５．おわりに 

 

小学校段階から保健の中でも継続的に取り上げら

れているとおり、健康的な生活習慣の獲得が疾病の予

防と密接な関係があることは広く知られており、健康

生活習慣についても、知識は習得している教育の対象

者が、態度変容し、知識を使って適切な行動が取れる

ことを目指すことができるように導くことが大切で

ある。今後「あいさつワーク」のどこに生活習慣を改

善させる要因があったのか、また、セルフエスティー

ム及びセルフエフィカシーに対してなぜ有効でなか

ったのかを検討し、「プログラム」開発へつなげる必

要がある。 
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