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〈報 告〉

民間フィットネスクラブ会員における運動習慣継続要因の検討

向山 晶貴・中村 恭子

A study of the in‰uence factors to maintain exercise habits of private ˆtness-club members

Aki MUKOYAMAand Kyoko NAKAMURA

. 緒 言

. 国民の健康志向の高まりと問題点

第 3 次国民健康づくり対策「健康日本 21」

（2000)13)では，疾病の一次予防を重視し，健康増進

のための課題のひとつとして身体活動・運動の増大

を提言した．運動習慣者（1 回30分以上の運動を週

2 日以上実施し，1 年以上継続している者）の割合

を2000年の男性28.6，女性24.6から2010年まで

に男性39以上，女性35以上に引き上げることを

目標値として掲げたが，2008年の調査5)では男性

33.3，女性27.5であり，目標値の3～4割程度の

増加にとどまっている．

スポーツに関する世論調査（2009)6)によると，

「運動不足を感じている」者の割合が73，「今後行

ってみたい運動やスポーツがある」者の割合が86.5

と報告されており，国民の運動やスポーツに対す

る潜在需要は高いといえる．それにもかかわらず運

動を行わない理由として，「仕事（家事・育児）が

忙しくて時間がない」45.9，「運動・スポーツは

好きではない」11.2，「仲間がいない」7.7，

「金がかかる」5.8，「場所や施設がない」5.4，

「指導者がいない」1.6，などが報告されている．

これらの報告から，運動習慣者の増加を図るため

には，人々が運動に参加しやすい環境の整備と指導

者等の人材育成が課題といえる．

一方，運動習慣者の32.5が民間フィットネスク

ラブに所属しているという報告4)がある．特定の仲

間がいなくても，個人的に，自分の都合のいい時間

帯に，好きな運動種目を選んで参加できる環境を備

えた民間フィットネスクラブは，国民の健康志向の

高まりなどを背景に年々増加している1)．運動しや

すい環境の提供という意味で，民間フィットネスク

ラブは国民の健康増進・運動習慣継続の一翼を担っ

ているといえる．運動習慣者増加に向けて，その効

果を明らかにする意義は大きいと考える．

. 民間フィットネスクラブの運動習慣継続要

因と運動プログラムの関係

大工谷ら（2003)9)は，民間フィットネスクラブ

における運動継続要因として「社会関係」「運動効

果」「施設」「運動技能」「施設環境」「自己確信」の

6 因子を抽出し，男女別には，男性は運動技術，女

性は社会関係や運動効果，自己確信への期待が高い

ことを報告している．しかし，大工谷らの先行研究

は中高年者を対象とした報告のみであり，その他の

年齢層についての調査は行われていない．徳永ら

（2008)12)は複数の事業所で意識調査を行い，それぞ

れの事業所が有する設備・環境の違いになどにより

顧客の入会動機，継続要因が異なることを明らかに

し，求められる顧客対応（運動プログラムやサービ

ス）も異なると述べている．また，藤井ら2)は，会

員の継続には顧客に楽しさを味あわせるプログラム

構築が必要だと述べている．
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一方，スタジオプログラムは専門性を備えた指導

者によるグループレッスンであり，フィットネスク

ラブの最大の特徴のひとつである．池田3)，中村8)

らは，スタジオプログラムのひとつであるエアロビ

クス・レッスンについて，有酸素運動としての身体

的効果に加え，情緒の安定や疲労軽減，ストレス解

消，達成感などの心理的効果があると報告してい

る．これらの身体的・心理的効果から，エアロビク

ス・レッスンは民間フィットネスクラブの運動習慣

継続に貢献している可能性が考えられる．

. 本研究の目的

以上の背景を踏まえ，本研究では，20歳代から70

歳代以上の幅広い年齢層の民間フィットネスクラブ

会員を対象とした運動習慣継続要因を分析するとと

もに，クラブ提供の運動プログラムのひとつである

エアロビクス・レッスンについて，運動プログラム

がもたらす心理的効果と会員の運動習慣継続要因の

関係を検討することを目的とした．

. 方 法

. 会員継続要因の意識調査

民間フィットネスクラブ A のうち，首都圏の 3

店舗の会員（10代から70代以上の男女）を対象とし，

民間フィットネスクラブ会員の運動習慣継続の理由

について意識調査を実施した．2010年22年 5 月25日

から 6 月30日の間に来館した全会員に対し，調査用

紙を設置・配布し，回収した．回答は 1 会員につき

1 回のみとした．意識調査の項目は，徳永ら

（2008)12)，大工谷ら（2003)9)による先行研究を参

考に，運動目的要因，環境要因，人的要因，運動プ

ログラム要因の 4 要因25項目で作成した．各項目の

評定尺度は，各項目内容が運動習慣継続に影響して

いるかについて「5，大変そう思う」から「1，全く

思わない」の 5 段階評定尺度で構成し，自己評価で

実施した．

回答結果から 4 要因の項目得点を算出して男女別

および年齢別の平均値の比較を行った．男女別比較

には対応のない t-test を用い，年齢別比較には 1 要

因の分散分析（ANOVA）を行った．また，5 水

準未満の危険率をもって統計的に有意差ありとした．

. エアロビクス・レッスンの心理的効果と運

動習慣継続意欲のインタビュー調査

民間フィットネスクラブ A の会員で，エアロビ

クス・レッスンのアドバンスクラス参加者44名（男

性27名，女性17名，10歳代から70歳代）を対象とし，

2010年 5 月から 7 月のレッスンの前後に POMS

（気分プロヒィール）テストを実施し，気分の変化

を調査した．結果を標準化得点に換算し，6 つの気

分尺度の平均得点差について t-test を用いて検討し

た．

また，2010年 8 月から11月のレッスン後に，

POMS テスト実施者（22名）を対象に運動継続意

欲に関する自由感想について個別面談によるインタ

ビュー調査を実施した．自由回答・複数回答の内容

を KJ 法により分類し，同様の意味内容の回答者数

を算出した．

アドバンスクラスは走る・弾むといった比較的シ

ンプルで運動強度の高い動作を中心に構成された50

分のプログラムで，エアロビクスに慣れた初級者か

ら中級者を対象にしたクラスである．そのため，ア

ドバンスクラス参加者は運動習慣継続者とみなすこ

とができる．

. 結 果

. 運動習慣継続要因の意識調査

.. 回答者の特性

意識調査の回収結果は，回答総数が748名であっ

た．性別の内訳は男性312名，女性424名，無回答12

名であった．年齢層別の内訳は，30歳代未満88名，

30歳代118名，40歳代163名，50歳代129名，60歳代

142名，70歳代以上79名，無回答29名であった．

.. 得点の高かった運動習慣継続要因と下位

項目

全回答者の要因別平均得点は，得点の高かった順

に運動目的要因4.09，環境要因3.47，人的要因

3.36，運動プログラム要因3.23であった．各要因の

下位項目では，運動目的要因では，「健康維持」

4.59，「体力・筋力の向上」4.46が特に高得点であ
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表 1 運動習慣継続要因

男性 n＝312 女性 n＝424
T 値

MEAN S.D MEAN S.D

運
動
目
的
要
因

健康維持 4.57 0.687 4.6 0.66 －0.717

体力・筋力向上 4.45 0.776 4.47 0.77 －0.322

シェイプアップ 3.96 1.127 4.33 0.936 －4.722

生活が充実 4.16 0.84 4.16 0.878 －0.013

ストレス解消 4.08 0.963 4.15 0.977 －0.918

運動効果の実感 4.07 0.846 3.98 0.925 1.421

目標と達成感 3.98 0.945 3.99 1 －0.109

病気になる不安 3.21 1.225 3.19 1.24 0.296

運動目的要因 合計 4.06 1.013 4.1 1.018 －1.677

環
境
要
因

自宅や職場に近い 4.15 0.98 4.15 1.052 0.002

風呂・サウナ 3.58 1.049 3.31 1.151 3.243

利用料金 3.29 1.003 3.29 0.978 －0.006

駐車場 3.18 1.434 2.84 1.475 3.050

環境要因 合計 3.47 1.202 3.33 1.26 2.991

人

的

要

因

接客対応 3.84 0.926 3.7 0.981 1.921

仲間との交流 3.35 1.239 3.66 1.207 －3.390

スタッフとの会話 3.48 1.12 3.49 1.09 －0.172

家族の応援 3.32 1.298 3.49 1.255 －1.738

仲間作り 3.24 1.19 3.13 1.175 1.235

医師の勧め 2.8 1.464 2.71 1.48 0.749

人的要因 合計 3.34 1.253 3.37 1.252 －0.953

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
要
因

毎回参加するプログラムがある 3.17 1.417 3.86 1.308 －6.580

マシンの設備充実 3.65 0.964 3.42 0.956 3.162

プログラムの充実 3.52 0.993 3.34 1.03 2.359

マッサージ・整体 3.01 1.311 3.18 1.23 －1.793

定期測定 3.16 1.192 2.97 1.2 2.055

パーソナルトレーニング 3.06 1.234 2.99 1.267 0.815

イベント行事 2.85 1.143 2.96 1.205 －1.22

運動プログラム要因 合計 3.21 1.23 3.29 1.212 －1.208

p＜0.05, p＜0.01, p＜0.001 (ttest)
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った．また，環境要因では，「自宅や職場に近い」

4.15，「風呂・サウナ」3.43の順に，人的要因では，

「接客対応」3.76，「仲間との交流」3.52の順に，運

動プログラム要因では，「毎回参加するプログラム

がある」3.57，「マシンの設備充実」3.52，の順に

高得点であった．（表 1）
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表 2 運動習慣継続要因に関する年齢層別平均値比較

項 目
30歳未満 30歳代 40歳代 50歳代 60歳代 70歳以上 F 値

男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女

運

動

目

的

要

因

シェイプ
アップ

4.16 4.27 4.4 4.25 4.11 3.49 

3.85 4.5 4.13 4.45 4.15 4.62 3.91 4.42 4.13 4.12 3 3.77  

生活が充
実

4.01 4.23 4.34 4.13 4.09 4.01 

4.08 3.92 4.21 4.26 4.25 4.41 4.1 4.51 4.21 4.05 3.96 4.06 N.S 

ストレス
解消

4.03 4.19 4.32 4.11 4.05 3.92 

3.98 4.11 4.13 4.26 4.18 4.43 4 4.16 4.11 4.05 3.96 3.92 N.S 

運動効果
の実感

4.05 4.02 4.2 4.01 3.9 3.87 

4.02 4.03 4.02 4.02 4.27 4.14 3.93 4.05 4.15 3.77 3.88 3.88 N.S N.S

病気にな
る不安

2.88 2.97 3.35 3.16 3.22 3.59 

2.96 2.73 2.93 3.04 3.34 3.34 3.29 3.08 3.33 3.15 3.75 3.54  

環
境
要
因

風呂・サ
ウナ

3.58 3.5 3.24 3.25 3.54 3.7 

3.58 3.53 3.5 3.52 3.39 3.09 3.51 3.11 3.98 3.31 3.75 3.71 N.S 

駐車場
3 2.88 3.24 3.18 2.85 2.54 

3.92 2.63 2.93 2.82 3.57 2.93 3.22 3.16 3.04 2.74 2.71 2.43 N.S N.S

人

的

要

因

仲間との
交流

3.39 3.1 3.5 3.58 3.77 4.03 

3.11 3.57 2.97 3.28 3.43 3.55 3.21 3.74 3.94 3.68 3.74 4.17  

家族の応
援

2.97 3.01 3.4 3.66 3.71 3.8 

2.96 2.92 2.88 3.18 3.25 3.55 3.64 3.66 3.82 3.64 4.05 3.7  

仲間づく
り

3.23 2.91 3.12 3.22 3.31 3.49 

3.21 3.18 2.96 2.84 3.3 2.94 3.1 3.27 3.78 3.06 3.23 3.66  

医師の勧
め

2.16 2.21 2.69 2.92 3.26 3.35 

2.25 2.03 2.28 2.1 2.91 2.46 3 2.87 3.31 3.26 3.61 3.21  

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム

要
因

毎回参加
するプロ
グラム

2.97 3.27 3.75 3.82 3.68 3.7 

2.69 3.26 2.91 3.76 3.45 3.99 3.12 4.15 3.6 3.77 3.26 3.92  

パーソナ
ルトレー
ニング

3.08 3.12 2.99 3.17 3.11 2.59 

3.21 2.92 3.02 3.26 3.09 2.92 3.05 3.21 3.33 2.95 2.54 2.6 N.S N.S

p＜0.05, p＜0.01, p＜0.001 (ANOVA)
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.. 運動習慣継続要因項目の男女比較

男女により有意な差が認められた項目では，男性

は環境要因の「風呂・サウナ」「駐車場」，運動プロ

グラム要因の「マシンの設備充実」「プログラムの

充実」「定期測定」，女性は運動目的要因の「シェイ

プアップ」，人的要因の「仲間との交流」，運動プロ

グラム要因の「毎回参加するプログラムがある」の

各項目が有意に高い得点であった．（表 1）

.. 運動習慣継続要因項目の年齢層比較

表 2 は 1 要因の分散分析（ANOVA）の結果，年

齢層により有意な差が認められた項目の平均値を示

したものである．高年齢層の方が有意に得点の高か
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表 3 アドバンスレッスン前後の POMS 標準化得点

n＝44

気分尺度
レッスン前 レッスン後

t 値
MEAN S.D MEAN S.D

緊張―不安 42.29 10.27 38.19 7.24 3.43

抑鬱―落込み 46.84 10.48 44.41 8.70 3.20

怒り―敵意 41.99 8.63 38.70 4.25 3.14

活気 49.13 9.72 50.53 11.59 －0.99 n.s

疲労 48.28 9.55 52.18 9.85 －2.80

情緒混乱 49.68 10.20 48.03 10.34 1.07 n.s

p＜0.01 (ttest)

表 4 自由感想一覧（複数を含む)

アドバンス参加者 自由感想 n＝23 n

気
分
改
善
効
果

とにかく楽しい 22
ストレス発散になる 21
運動をやったという充実感がある，疲れたけど
汗がたくさんかけるので気持ちいい 20

また明日から頑張ろうという気持ちになる 18
レッスン後は頭がすっきりするので心理テスト
が答えやすかった 12

運
動
効
果

ごはんがおいしく感じられる 3
体重が減って身体に関する意識が変わった，健
康に気を付けるようになった 6

食欲が増した 3
精神的な疲労ではなく肉体的な疲労，気持ちい
い疲労である 19

達成感が感じられる 14

運
動
嗜
好

強度の高い動きだから嬉しい 17
シンプルでいい 15
トレーニングの一環である 8
動きを間違えると悔しい 4

運
動
継
続
意
欲

これからも続けていきたい 22
習慣になっている 19
わりといろんなクラスに参加するのでエアロが
なくてもクラブは続ける 13

続けることにより自信になる，エアロがなけれ
ばクラブを退会している 11

エアロがあるからクラブを続けられる 15
エアロしかやっていない 5
一人では運動ができないから，トレーニングが
あまりすきではないから，スタジオに参加す
る，もしくは入会する

10
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った項目は「仲間との交流」「家族の応援」「仲間作

り」「医師の勧め」などの人的要因と，「病気になる

不安」「風呂・サウナ」「毎回参加するプログラムが

ある」であり，低年齢層の方が有意に得点の高かっ

た項目は「ストレス解消」「シェイプアップ」「運動

効果の実感」「生活が充実」「駐車場」「パーソナル

トレーニング」であった．

次に，分散分析の結果が有意であった各項目で，

男女別・年齢層別に多重比較をおこなった．男女と

もに「仲間との交流」「仲間作り」「医師の勧め」

「家族の応援」「病気になる不安」「風呂・サウナ」

「毎回参加するプログラムがある」の項目において，

高年齢層の方が有意に得点が高く，「シェイプアッ

プ」「運動効果の実感」の項目において，低年齢層

の方が有意に得点が高かった．また，特に女性で

は，「ストレス解消」「生活が充実」の項目で，低年

齢層の方が有意に得点が高かった．

. エロビクス・アドバンスクラス参加者にお

けるレッスンの心理的効果と運動習慣継続意

欲係

.. POMS による気分尺度変化

表 3 はアドバンスクラスのレッスン前後の気分に

ついて POMS テストの標準化得点変化を示したも

のである．レッスン前後で陰性気分尺度の「緊張

不安」「抑うつ落込み」「怒り敵意」が有意に減少

し，「疲労」が有意に増加した．

.. 運動継続意欲に関するインタビュー調査

表 4 にエアロビクス・レッスンの継続意欲に関す

るインタビュー調査の回答を意味内容から分類して

示した．ストレス発散や達成感などの気分改善効果

や，運動効果の実感，運動プログラムへの嗜好に関

する回答が多く，それらが楽しさや自信となり，運

動習慣継続意欲につながっているという回答が多か

った．また，エアロビクス・レッスンの継続意欲に

ついては回答者全員から「続けたい」との回答を得

た．
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. 考 察

. 民間フィットネスクラブ会員の運動習慣継

続要因

.. 会員全体の運動習慣継続要因傾向

運動習慣継続要因の意識調査において，男女・各

年代ともに共通して，運動目的要因が最も得点が高

く，次いで，環境要因，人的要因，運動プログラム

要因，の順に得点が高かった．

運動目的要因では，特に「健康維持」，「体力・筋

力の向上」が全項目中でも際立って高得点で，本研

究の対象者は運動習慣継続意欲の高い集団であるこ

とが確認された．したがって，「会員を継続する」

いうことは「運動を継続する」という意志を反映し

ているといえる．

環境要因では，「自宅や職場に近い」が高得点で

あった．忙しい現代人にとって時間の節約となる立

地条件は運動習慣継続の上で最も重要な要因である

ことが窺える．

人的要因では，性別・年齢層を問わず「接客対応」

が高得点であった．クラブの接客サービスに対する

厳しい評価がなされていることがわかる．

運動プログラム要因では，特に高年齢層の女性に

おいて「毎回参加するプログラム」が高得点であり，

男性では「マシンの設備充実」「プログラムの充実」

が高得点であった．運動プログラム要因は性差のあ

る項目が多く，個人の志向性に影響を受けやすいこ

とが分かった．

.. 性別による運動習慣継続要因の違い

男女の運動習慣継続要因の平均得点の差から，男

性はマシン・フリーウエイトやパーソナルトレーニ

ング，定期測定などの運動プログラムの充実と，風

呂・サウナや駐車場などの設備の充実を重視してい

るのに対し，女性はシェイプアップを主たる運動目

的とし，毎回参加することに決めている特定の運動

プログラムを有し，仲間との交流を重視しているこ

とがわかった．

男性は女性と比較して運動実施そのものが目的で

あり，運動プログラムや設備の充実により運動実施

に適した環境を設けることが男性の運動習慣継続意

欲を向上させるといえる．一方，女性は男性と比較

して体力向上よりもシェイプアップが目的であり，

また，仲間との交流の機会を楽しみにしていたり，

毎回参加するプログラムを決めている傾向があるこ

とから，「社交の場」を設けることが運動習慣継続

意欲に関与しているといえる．これらのことは，先

行研究9)10)12)の報告と一致する．

.. 年齢層別による運動習慣継続要因の違い

年齢層別の運動習慣継続要因では，高年齢層の特

徴として，クラブのスタッフや家族の応援などのま

わりのサポートや励ましが運動習慣継続に大きな影

響を及ぼしていることがわかった．運動効果に加え

て，周囲の理解と支援などの人的要因が運動習慣継

続に対する意欲を高めているといえる．中高年の運

動習慣継続に関する介入法は先行研究でも同一のこ

とが明らかにされている9)10)．

低年齢層の特徴は，「シェイプアップ」や「運動

効果の実感」「ストレス解消」「生活が充実」の項目

で得点が高かった．また，「毎回参加するプログラ

ム」の得点が低いことから，特定の運動プログラム

を継続的に実施するのではなく，その日の気分で多

様な運動プログラムに参加している様子が窺える．

若年層に対する運動習慣継続の介入法としては，運

動効果が明確に実感できるような運動プログラムや

最新の情報を取り入れた運動プログラムの提供が必

要と考えられる．

. エアロビクス・レッスンの心理的効果と運

動習慣継続意欲の関係

先行研究3)8)では，エアロビクス後に「疲労」を

含むすべての陰性気分尺度が低減し，「活気」が有

意に増加することが報告されているが，本研究で取

り上げたアドバンスクラス参加者では，陰性気分尺

度「緊張不安」「抑うつ落ち込み」「怒り敵意」

では有意な減少が認められたが，陽性気分尺度「活

気」は微増にとどまり，陰性気分尺度の「疲労」が

有意に増加した．これは，運動強度が高いアドバン

スクラスの特徴が影響を与えたと考えられる．

しかしながら，インタビュー調査の自由感想で
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は，「楽しい」「ストレス発散になった」「レッスン

後は頭がすっきりする」「疲れたけど汗がたくさん

かけるので気持ちいい」などの気分改善効果をあげ

た肯定的感想がほとんどであった．このことから，

レッスン後に陰性気分尺度「疲労」が増加した原因

は強い身体的疲労感が影響したためであり，「精神

的な疲労ではなく，肉体的な疲労，気持ちいい疲労

である」との回答に見られるように，必ずしも心理

的な疲労感を示すものではないと考えられる．ま

た，「運動をやったという充実感がある」「達成感が

感じられる」「続けることにより自信になる」など

の回答を多数得たことからも，適度な疲労感から運

動効果感を得て運動習慣継続に繋がっていると考え

られる．

また，エアロビクス・レッスンのようなグループ

レッスンは参加者の意思による自由参加であるが，

これらアドバンスクラス参加者は実際に継続的にレ

ッスン参加をしていることや「エアロビクス・レッ

スンがあるからクラブを継続している」との感想か

らも，エアロビクス・レッスンの運動プログラム特

性や運動効果感が運動習慣継続につながっていると

評価できる．

これらの結果から，健康増進意識や運動継続意欲

の高い者が入会している民間フィットネスクラブ会

員の運動習慣継続のためには，多少強めの運動強度

であっても「楽しい」「運動効果を実感できる」と

感じさせる運動プログラムの充実が必要であること

が示唆された．

. 本研究の限界と課題

今回の調査環境は民間フィットネスクラブであ

り，クラブの運営上，特定の個人の追跡調査を実施

することは困難であった．また，運動実施時間を削

減するような調査は会員の運動目的を損なうものと

なる．さまざまなスタジオプログラムが10分程度の

入れ替え時間で開館時から閉館時まで催されている

ため，調査のために使える時間はごく限られてお

り，同時にいくつもの調査を実施することは困難で

あった．そのため，各調査を一度に実施できず，各

調査の期間が異なったため，調査結果間の整合性に

乏しい．

また，本研究の調査は一定期間のみでの実施であ

るため，運動習慣継続要因として報告するには課題

が残る．運動習慣継続者の要因をより明確にし，運

動プログラム参加者との関連性を示唆するために

は，面接調査10)などによる長期にわたる追跡調査の

実施が必要である．

エアロビクス・レッスンがもたらす心理的効果と

運動習慣継続意欲との関係については特定のクラス

での分析に留まった．エアロビクスはクラスにより

運動強度や難度が異なるため，運動効果感や運動継

続意欲も異なるはずであり，多様なクラスについて

の調査が必要である．本研究の結果から全てのエア

ロビクス・レッスンが運動習慣継続に好影響を及ぼ

すとは言及できない．今後，さらに多様な運動プロ

グラムの心理的効果と運動習慣継続との関連性につ

いて検討する必要がある．

. 結 論

民間フィットネスクラブ会員を対象とした運動習

慣継続に関する意識調査の結果，運動目的要因が最

も重視されていた．また，男性は環境要因，女性は

人的要因が重視されていた．年齢層別では，高年齢

層はスタッフや家族のサポートなどの人的要因の影

響が大きいことがわかった．また，運動プログラム

要因は性別・年齢層により志向性が異なっていた．

特に男性では「マシンの設備充実」「プログラムの

充実」「定期測定」などを重視しており，女性では，

年代が高いほど「毎回参加するプログラム」を決め

て運動継続していた．

アドバンスクラスのエアロビクス・レッスン前後

の POMS テストの結果，「緊張不安」「抑うつ落

ち込み」「怒り敵意」の陰性気分が有意に減少し，

陽性気分の「活気」が微増したことから，エアロビ

クス・レッスンには気分改善効果があることが分か

った．また，POMS テストで「疲労」が有意に増

加したが，インタビュー調査では，運動効果や気分

改善効果が実感され，運動習慣継続につながってい

るとの回答が多かったことから，運動効果を実感で



183183順天堂スポーツ健康科学研究 第 3 巻第 3 号（通巻61号) (2012)

きる適度な「疲労感」が運動習慣継続に影響を及ぼ

している要因のひとつであることが示唆された．
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