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1　幼少年期における身体活動、運動の意義

①身体活動、体力における現状と問題点
　スポーツ庁の調査によると、体育の授業を除く1週間の総運動時間が60分未
満の割合は、小学5年生の女子では13.3％（男子7.2％）、中学2年生の女子
では19.8％（男子6.9％）でした。近年における子どもの体力低下の原因として、
身体活動量の減少が問題視されていますが、特に女子においてより深刻であるこ
とが理解できます（図4-1）。

幼児〜小学生まで
青野 博

4. 女性スポーツ啓発の留意点 愛好者 未実施者幼児・小学生

図 4-1. 1 週間の総運動時間　体育の授業を除く
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スポーツ庁（2018）
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　また、女子については、発育に伴い不活発な子どもの割合が増加する傾向が見
られます。この要因として、男子に比べて女子特有の身体的、精神的変化が発育
発達期にあるとともに、女子に特化した意識や嗜好の変化があると考えられます。
　この対策として、中学生の女子をターゲットとする取り組みはもちろんですが、
より低年齢の段階から運動・スポーツに親しんでもらうような取り組みも効果的
であると考えます。そこで本章では、幼少年期における運動、スポーツの普及・
啓発方策として、日本スポーツ協会が制作したアクティブ・チャイルド・プログ
ラム（ACP）について、紹介、解説することとします。
※�日本スポーツ協会は、子どもが様々な運動遊びを通して、楽しく、積
極的に身体を動かす中で、動きの量と質を引き出すためのプログラム
としてACPを制作しました。以来、日本国内外において、ACPの普
及を図っています。

② 幼少年期における運動・スポーツの意義
　幼少年期は心身全体を働かせて様々な活動を
行うため、心身の様々な側面の発達にとって必
要な経験が相互に関連し合い積み重ねられてい
きます。このため、幼少年期において、遊びを
中心とする身体活動を十分に行うことは、多様
な動きを身につけるだけでなく、心肺機能や骨
形成にも寄与するなど、生涯にわたって健康を　
維持したり、何事にも積極的に取り組む意欲を
育んだりするなど、豊かな人生を送るための基
盤づくりとなることから、表4-1のような様々
な効果が期待されます。
　子ども時代の身体活動は、子ども時代の健康に貢献すると考えられます。同様
に、大人になってからの身体活動は、大人になってからの健康に貢献すると考え
られます。さらに、子ども時代の身体活動は、大人になってからの身体活動や健
康にも影響を及ぼすと考えられます。すなわち、子ども時代の身体活動は、その
年代だけでなく、生涯にわたる運動習慣や健康状態にも影響すると考えられます
（図4-2、25ページ）。

表 4-1. 幼少年期における運動の意義

文部科学省（2012）一部改変

① 体力・運動能力の向上
　�調整力、危険回避能力
② 健康的なからだの育成
　�生活習慣、丈夫な身体
③ 意欲的なこころの育成
　�意欲、有能感
④ 社会適用力の発達
　�感情のコントロール、友人関係
⑤ 認知的機能の発達
　�脳の発達、空間認知能力

ACP 総合サイト
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2　運動・スポーツ指導の実際

① 運動・スポーツ指導の留意点（どのように伝えるか）
　前述の通り、運動・スポーツは、体力・運動能力や基礎的な動きの発達に寄与
するだけでなく、人間関係やコミュニケーション能力が育まれるなど、子どもの
心身の発達に効果的であることが知られています。しかし、これらの効果はあく
までも活動の結果として得られるものであり、子どもへの働きかけとしては、「遊
び」の要素をふんだんに取り入れて、身体を動かすことそのものに魅力を感じて
やる気にさせることが求められます。
　ところで、このやる気（動機づけ）について、大きく外発的動機づけと内発的
動機づけに分類されます（図4-3）。ACPの最大のポイントである、楽しく積極
的に身体を動かす経験は、内発的に動機づけられた状態であるといえます。な
お、けして外発的動機づけが
まったく悪いわけではありま
せん。事実、外発的動機づけ
がきっかけとなり、結果とし
て内発的に動機づけられるこ
とも想定されます。実際は、
内発と外発が双方に動機づけ
られており、その時々に応じ
てこのバランスが変化してい
ると考えられます。ともかく、

動機 行動（運動）
外的報酬（目標）により意欲が引き出される

行動それ自体が報酬（楽しさや達成感）となり
意欲を引き出すよう働く

動機
行動（運動）

行動（運動）

行動（運動）

目標

外発的動機づけ

内発的動機づけ

目標

図 4-3. 動機づけの分類

大人に
なってからの

身体活動

C
E

子ども時代の
健康

大人に
なってからの

健康

D

A

B

子ども時代の
身体活動 

図 4-2. 身体活動・健康状態の持ち越し効果
Boreham�and�Riddoch（2001）一部改変

杉原（2003）一部改変
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子どもにとって、運動することそのものが目標となるように、運動したいから運
動するといった状態に導きたいものです。
　そこで、子どもが自ら運動したい
と思わせる（内発的に動機づけさせ
る）ための行動科学的アプローチと
して、以下の3点が有効であると考
えられています。

　● 有能感：
�������自分はできる、成功体験
　● 自律性：
�������自己決定、UnderContorol
　● 関係性：
�������人間関係、Communication
　　　　　　��Deci�and�Ryan（1985）一部改変

　子どもが楽しく遊ぶ中でこれらを
満たしてあげるように働きかける必
要があります。そこで、これらを実
現させるための、指導法・指導技術
として、表4-2のような観点をもっ
て子どもに接すると良いでしょう。
② 運動・スポーツあそびの紹介（何を伝えるか）
　ACPでは、遊びとしての運動に注目しています。指導者の役割として、子ど
もが楽しく夢中になって取り組めるような運動遊びを提供することが求められま
す。そこでACPでは、指導者が子どもに対する指導を通して何を提供するべき
か提案しています。具体的には、様々な運動遊びについて、遊び方の紹介はもち
ろん、発達段階に応じた遊びの展開例や活用法について解説しています。多くは、
特別な道具を必要としない遊び、スキンシップや仲間作りの効果が期待できる遊
び、そして、子どもが夢中になって遊ぶ中で多様な動きを引き出すことができる
遊びを紹介しています（図4-4、4-5、4-6、27ページ）。

表 4-2. よい指導者としての観点
① 多様な動きを経験させる（その大切さを保護者に
伝える）
楽しく遊ぶことを通して多様な動きを経験する
② 一定の身体活動量と活動強度を確保する
楽しく遊ぶことを通して活動量と活動強度を確保する
③ 発育発達の個人差に配慮する
発育発達速度の個人差を理解する、時には「見守る」
「待つ」
④ 次々にプログラムを展開させる
多様なプログラムを設定する、ゲーム性の高い遊び、
「レパートリー」×「バリエーション」
⑤ できるようになったことを認めてあげる
肯定的な言葉の積み重ね、こころや社会性の成長も
ほめる、具体的にほめる
⑥ いつも元気で楽しい雰囲気をつくる
表情や感情の表現に気をつかう
⑦ こころの発達や社会性の獲得にも配慮する
運動有能感の形成、約束、話し合い

⑧ 異年齢交流を積極的に利用する
思いやり、リーダーシップ、年上の子どもに対する指導
的な配慮

日本スポーツ協会（2018）
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　子どもの運動・スポーツへの関心を高めるための取り組みについて、基本的に
は男女共通ですが、特に女子については、ACPの活用が有効だと考えられます。
幼少年期に男女の区別なく群れて遊ぶことが、女子のスポーツ推進に繋がると期
待されます。男女が性差を意識する前に、運動・スポーツが楽しいという体験を
する。この際に、女子だけで実践するのではなく、男子と混じって楽しめる工夫
が求められます。

　子どもの運動・スポーツへの関心を高めるための取り組みについて、基本的に
は男女共通ですが、特に女子については、ACPの活用が有効だと考えられます。
幼少年期に男女の区別なく群れて遊ぶことが、女子のスポーツ推進に繋がると期
待されます。男女が性差を意識する前に、運動・スポーツが楽しいという体験を
する。この際に、女子だけで実践するのではなく、男子と混じって楽しめる工夫
が求められます。

図 4-6. 運動遊びの一例（オニ遊び：ことろことろ）
 ネズミ逃がしの発展型

図 4-5.  運動遊びの一例
 （オニ遊び：ねずみ逃がし）

右へ行くと
見せかけて
左へ！

ネズミを
逃がせ！

図 4-4.  運動遊びの一例（オニ遊び：さかなとり）

漁師にタッチされたら
網になって魚を捕まえるよ！

漁師にタッチされないように
反対側の安全地帯まで逃げるよ！
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3　幼少年期の運動・スポーツのあり方

　一般的に、幼少年期の男女において遊びの嗜好の違いがあると考えられるため、�
男女間で遊びの偏りが生じてしまいます。この遊びの偏りが運動経験の差となっ
てしまい、やがて運動能力の差へと繋がってしまいます。能力差が生じてしまう
と、さらに遊びの嗜好の差へと繋がり、その結果として、女子は男子に比べて、
例えばボール運動や集団遊びを好まなくなってしまう傾向にあります。これが女
子における運動離れの一因にもなっているようです。そこで、指導者は、時には
個人の嗜好に関係なく意図的に運動を経験させる機会を提供する必要がありま
す。また、遊びの嗜好に性差があることとも関連して上手にできる運動にも性差
があり、例えば一般的に投げることが上手なのは男子ですが、リズミカルに身体
をコントロールする要素を持った運動などは女子の方が上手だといわれます（ス
キップなどの動き、リズム運動、ダンスなど）。活動性の高さを中心に考えると、「男
子が好むものを女子も一緒にやる」という構図に（多くの場面で）なりがちです
が、時には女子が好むもの、得意なものを考慮した遊び・運動を提案できるとな
お良いでしょう。
　運動・スポーツ指導の現場へ、遊びを取り入れることによって、子どもの身体
活動の量（歩数）と質（運動強度）が高められることが期待されます。楽しく身
体を動かすことができる遊びを取り入れることは、運動・スポーツの得意、不得
意に関わらず、子どもの身体活動量を増加させることに効果的だと考えられます。

時には楽しく遊ぶ中で意図的に運動を経験させる必要があります。
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1　日本女性の運動不足の現状

　女性では、体力や運動に対する考え方、体格、なりやすい病気など、様々な面
で男性と違いがあります。例えば、小学校から40代前半まで、男性と比較し女
性では運動実施率が低い傾向がみられます。特に10代後半ではその差が20ポ
イント程度まで開いていることが分かります（図5-1）。

中学生～成人まで
田村 好史

5. 女性スポーツ啓発の留意点 若年・中年10代女子

図5-1. 実施状況が「週1日以上の者」の年齢別割合（平成27年度）
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スポーツ庁（2016）

　このように女性の運動実施が低いことと同様に注目されているのが、運動実施
の二極化です。中学2年生の女子では、1週間の総運動量が60分未満である割
合が19.8%にまで達している一方で、もう一つのピークは1週間に1000分
くらいに認められています。つまり、女子中学生では運動をする子はするし、し
ない子はしない、という二極化が顕著であるということを意味しています。この
ような傾向は男子生徒ではあまり認められず、女子特有の傾向と考えられます（図
5-2）。
　二極化をきたす原因として、「運動やスポーツが好き」であるか、ということ
が大きな原因になっているようです。実際に、運動やスポーツがやや嫌い、または、

愛好者 未実施者競技者
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嫌いと答えた中学2年生
の女子は全体の 21.3%
おり（男性は 11.4%）、
そのような人ほど放課後
や休日に運動やスポーツ
を行う機会が極めて少な
いことが分かっています
（図5-3）。何かのきっか
けで「スポーツが嫌い！」
となってしまうと、その後にずっとその気持ちが続いてしまいかねません。その
ため、「新学習指導要領」においては、学校体育がどんな生徒でも楽しめるよう
な方針が取られはじめましたし、また、「運動部活動の在り方に関する総合的な
ガイドライン」でも、友達と楽しめるなど、多様なニーズに応じた活動を行なう
ことができる運動部を校長が設置すると明記されるようになりました。実際にユ
ニークな部活動は全国に広がりつつあります（後述）。

2　日本女性の体力と体格の推移 　

　女性の体力は年代ごとに違った変化があります。特に30代後半の体力の低下
が進んでいます。子育てや仕事などで運動する時間や余裕がないことが原因なの
ではないかと推測されています（図5-4、31ページ）。また、図5-4（31ペー
ジ）で表れているのはあくまで平均値ですので、先ほど触れた二極化も念頭に置
く必要があります。つまり、スポーツや運動をしていない人はほとんどしていな

図5-3. 中学２年生の「運動やスポーツが好き」と「放課後や休日に運動やスポーツを行う機会」のクロス集計
スポーツ庁（2018a）
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図5-2. 中学２年生の運動実施時間の分布
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図5-4. 新体力テストの合計点の年次推移（成年女子） スポーツ庁（2017）

（注）1.　図 5-4 は、3点移動平均法を用いて平滑化してある。
	 	2.　合計点は、新体力テスト実施要項の「項目別得点表」による。
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図5-5. 痩せた人（BMI＜18.5kg/m2）の割合の年次推移（20〜59歳、女性）
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※移動平均＊により平滑化した結果から作成。
　＊「移動平均」とは、各年の結果のばらつきを少なくするため、
　　各年次結果と前後の年次結果を足し合わせ、
　　計3年分を平均化したもの。
　　ただし、平成29年については単年の結果である。

(参考）「健康日本21（第二次）」の目標　
　　　適正体重を維持している者の増加
　　　（肥満（BMI25以上）、痩せ（BMI18.5未満）の減少）
　　　　目標値：20歳代女性の痩せの者の割合　20％）
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（平成29年）

13.4
10.6

10.17.7
6.3

4.0

厚生労働省（2018）

い、している人はしている、その平均値が図5-4のような推移を作り出してい
る可能性があります。
　これと共に注目されているのが、日本人女性の体格です。我が国では、痩
せた女性（体格指数	（BMI）	18.5kg/m2未満）が先進国の中でも突出して多
く、増加傾向です。特に20代の痩せの比率は顕著です（図5-5）。中学2年生
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図5-6. 女子中学生の体格と体力・運動時間の関連
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スポーツ庁（2018a）

の女子でのデータを見ると、普通の体格の人よりも肥満している人だけでなく、
痩せている人でも体力レベルが低く、運動習慣も少ないことが示されています（図
5-6）。つまり、現在増えている痩せた若年女性は、おそらくエネルギー摂取量
が低く、運動習慣も少なく、体力が低いような方が多いことが予想されます。

3　運動不足、体力不足、痩せがもたらす健康問題 　

　運動不足や体力低下は様々な病気の原因になると考えられており、我が国では
運動不足は喫煙に次いで死亡の原因となる悪い生活習慣として知られています。
特に、男性では、食べすぎや運動不足によりメタボリックシンドロームをきたす
ことが多く、運動などの介入により、将来寝たきりに繋がる脳卒中などを減らそ
う、という取り組みがすでに行われています。しかし、女性ではメタボリックシ
ンドロームになる方が男性ほど多くなく、運動不足・筋力不足・骨粗鬆症による
転倒・骨折、膝・股関節の変形性関節疾患が要介護となる主要な原因として挙げ
られています（図5-7、33ページ）。また、骨粗鬆症や転倒・骨折のリスクと
して痩せがあるため、痩せて運動不足の女性は特に注意が必要です。さらにこれ
だけでなく、運動不足は認知症や乳がん、子宮体がんのリスクとしても知られて
いるなど、万病のもととして認識する必要があります。
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内閣府（2018）
（注）熊本県を除いたものである。

図5-7. 65歳以上の要介護者等の性別にみた介護が必要になった主な原因

4　運動していない女性が挙げる理由とこれからやりたいスポーツ 　

　10代から30代の女性で運動・スポーツをしていない共通する理由として、「仕
事や家事で忙しいから」「面倒くさいから」が多いですが、年代によって若干違
いがあります。10代では、「運動・スポーツ以上に大切なことがあるから」「場
所や施設が無いから」「仲間がいないから」、20代では「お金に余裕がないから」、
30代では「子どもに手がかかるから」が比較的多い回答となっていました。
　今後行ってみたい運動・スポーツの種目は10代から30代で多い順に「ウォー
キング」「エアロビクス・ヨガ」「ランニング・マラソン・駅伝」「トレーニング」
となっており、10～20代ではこれに加えて、「ダンス」や「水泳」が挙げられ
ています（図5-8）。
　両方を併せて考えますと「手軽に」「楽しく」というところがキーワードにな
りそうです。

図5-8. 今後始めてみたい運動やスポーツ

ウォーキング エアロビクス・
ヨガ

トレーニング ランニング・
マラソン

水泳 ダンス

40
35
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20
15
10
5
0

10代 20代 30代 40代

スポーツ庁（2018b）より作成

0 20 40 60 8010 30 50 70 90 100(%)

総数
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脳血管疾患（脳卒中）

高齢による衰弱
心疾患（心臓病）

その他・不明・不詳
関節疾患 認知症

15.1 4.7 10.2 18.7 12.5 13.8 24.9

23.0 5.4 5.4 15.2 7.1 10.6 33.2

11.2 4.3 12.6 20.5 15.2 15.4 20.7
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5　good practice（好事例）など 　

部活動
　部活動は基本的に大会に参加するような競技スポーツを中心
に作られてきましたが、最近では、そのようなことを目標とし
ないような「ゆる部活」という体力向上や運動の楽しさを実感
するための部活が誕生してきています。例えば、東京都世田谷
区立東深沢中学校では、「体力向上部」が2011年に発足して、
平日の4日間、朝に45分だけ、走ったり、馬飛びしたり様々
な運動を行っています。東京都練馬区大泉学園中学校では、レクリエーション
部があり、週2回1時間くらい、その時その時で球技など、いろいろな種目の
運動を行い、楽しく身体を動かす部活があります。部員は全校生徒468名中、
110名が加入しているそうです。その他、神奈川県厚木市にある厚木北高校で
は「ヨガ同好会」が作られるなど、全国的にこのような、今までとは違う新しい
部活動が始まりつつあります。

FUN+WALK PROJECT
　FUN+WALK	PROJECTは、最も手軽に出来て、一番次に取
り組みたいと皆が考えている歩くことを、もっと楽しく取り組
めるようにする、スポーツ庁の官民連携プロジェクトです。例
えば、通勤ではスニーカーを履いて、少し長めに早足で歩くなど、
ちょっとした毎日の習慣の中で身体を動かす、そんな所から身
体活動を上げていくことを提案していて、実際に企業が率先し
て取り組んでいる事例も出てきています。

ゆる部活
（スポーツ庁Web

広報マガジン）

FUN+WALK 
PROJECT
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竹中 晃二

　女性がスポーツや運動を行う理由や目的は何でしょうか。これらの理由や目的
が明確になれば、指導者は対象となる女性に合わせて、関わり方や働きかけを工
夫し、彼女たちの「継続」を支えることができます。一方で、運動・スポーツを
全く行っていない女性も世の中には数多く存在します。彼女たちに運動・スポー
ツの実践を勧めるには何が必要でしょうか。残念ながら、運動・スポーツを当然
のように行っている人には、行っていない彼女たちの気持ちを理解できないかも
しれません。本章では、女性の運動・スポーツについての行動変容、すなわち始
めさせること、続けさせること、そして逆戻りを予防すること、についての考え
方を紹介します。

1　すでに行っている女性の継続を支援する

①対象者に応じた指導を行う
　スポーツ指導者も含めて一般の人たちは、すでに運動・スポーツを行っている
女性の姿、例えば競技スポーツで華々しく活躍している女性競技者、あるいは仲
間と楽しくスポーツを行っている女性スポーツ愛好者（競技志向も含む）の姿を
イメージすることができます。彼女たちは、子ども時代、また学生時代から競技
スポーツに親しみ、その後も習慣として継続し、同じ競技を行う仲間とともに、
他者と競うことも含めて、スキルやタイムの向上に動機づけられている人たちで
す。この層は、すでに自分で動機づけがある程度できており、指導者はスキルや
タイムの向上などを目的にした指導・アドバイスを提供すればよいことになりま
す。
　2 番目に浮かぶイメージは、一部中年層を含むものの、若い世代を中心に、自
身の容姿への執着が強く、減量や体型改善を目的に、フィットネスクラブに通っ
たり、パーソナルトレーニングを受けている女性たちです。中には、痩身願望が
強く、外見への執着、例えば「美尻」を目的としたパーソナルトレーニングも需
要があって、この分野も商業的に成り立つようになっています。ここでの指導者

行動変容を促す方策6. 女性スポーツ啓発の留意点 高年若年・中年 愛好者 未実施者競技者
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は、きわめて動機づけの高い女性受講者に対して強固な関わりを持ちながら、時
には叱咤激励し、しかし受講者の動機づけの高さゆえに彼女たちの継続が促され
ています。
　第 3 の層は、いわゆる健康志向の中・高齢女性であり、友人と一緒にスポー
ツや運動を楽しんで、日常生活の質を向上させながら、将来への健康不安を払拭
できている女性ではないでしょうか。この層には、いかに受講者を楽しませるか、
また受講者同士の交流を強め、健康の恩恵を自覚させていくことに指導者は腐心
していると思います。

②逆戻りに備えさせる
　すでにスポーツを行っている女性については目的別の指導を考えていけばよい
のですが、指導者は、「続けてもらう」とは別の観点で、彼女たちをやめさせな
い工夫、すなわち逆戻り予防についても考えておく必要があります。運動やスポー
ツを定期的に行ってきた実践者が停止する状況が明らかになっています。調査研
究（竹中・大場・満石 , 2010; 竹中・藤澤・満石 , 2011）では、定期的に運動・
スポーツを実践してきた人が「一時的停止（専門用語ではスリップやラプス）」
してしまうきっかけや予防法が明らかになっています。一時的停止については、
その後の長期的な停止（リラプス）や完全な停止（コラプス）に移行するきっか
けとなるために、あらかじめ予防する必要があります。一時的停止には、これら
停止を導く「危険な状況」が存在し、それらの状況に遭遇する際にどのような対
処を行うかによって、その後の長期的な停止に移行するかどうかが決まってきま
す。
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　この危険な状況は、男女で異なっています。女性は、特に天候によって行動が
左右されやすく、また男性と比べて、人間関係のトラブルに対して停止を導きや
すいことがわかっています。そのため、女性競技者・愛好家には、あらかじめ停
止に導きやすい危険状況の内容を知らせ、その際の対処方法についてアドバイス
しておく必要があります。例えば、天候が悪い日には、室内や自宅内で行える「代
替活動」のメニューを示して準備しておくように伝えるとか、人間関係のトラブ
ルが生じた際には、逆に運動・スポーツを行うことによってストレス解消になる
ことを伝えておくのです。また、停止することによる罪悪感を持たせないように
することも重要です。指導者はもちろん、生理痛など女性特有の原因によって実
践が困難であることを理解し、女性本人もまた、心理的負担感を高めないように、
誰もが停止によって責められることがないような配慮が必要です。
　以上、すでに運動・スポーツを行っている彼女たちには、続けてもらう、一度
停止してもまた戻ってこれるよう、指導や普及の方法が女性特有の内容になって
いるかどうかについて再確認する必要があります。
③��指導に役立つ心理社会的要因を理解する：�
自己効力感の強化と計画づくり

　女性のスポーツ指導に役立つ心理社会的要因を紹介します。一つは、自己効
力感の強化です。自己効力感とは、「自分がある具体的な状況において、適切な
行動を成功裏に遂行できるという予測および確信のこと（竹中・上地，2002；
2003）」です。対象者の『できる』という見込み感が高ければ、その行動を生
じさせやすくなり、また継続も容易になります。自己効力感を高める 4 つの情
報源には、1）遂行行動の達成、2）代理的体験、3）言語的説得、および 4）心
理・生理的喚起、があり、これらの情報源を強化することで対象者の行動継続が
強まります。遂行行動の達成とは、いわゆる成功体験の『すり込み』であり、成
功体験を積み上げられるように目標値を対象者のレベルに合わせ、それらを徐々
に高めていきます。そこに、指導者の言葉がけが重要になります（言語的説得）。
対象者が「できた」と自覚できているところを指導者が言葉がけで強めてあげる
のです。代理的体験とは、自分と同じ能力・体型の人が成功している行動を観察
してもらい、自分も「できそうだ」と思ってもらうことです。その際のモデルは、
対象者と同じレベルでなければなりませんし、そのモデルが成功した内容も対象
者が望むものと合っていなければなりません。最後に、心理・生理的喚起とは、
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うまくできた、上達したということを身体で感じてもらうことです。タイムや距
離などの数字は上達の基準にはなりますが、それ以上に身体の内部情報に意識を
持たせることです。前よりも疲れにくくなった、目覚めがよくなった、身体の動
きが軽快になった、など、「よくなった」という自覚を促すことです。これらの
情報の強化によって自己効力感が高まり、その後の継続性によい効果をもたらし
ます。
　継続を支え、上達を強化するためには綿密な行動計画を立てる必要があります。
たいていの場合、目標が「勝利すること」や「タイムを短縮すること」になって
しまうのですが、実際にはそれらの目標を達成するために何を継続的に行ってい
かなければいけないのかを明確に決めておかねばなりません。if-then plan と
して知られる行動計画は、if（いつ、どこで、どういう状況で）ならば、then（そ
の際に何を行うかの反応）、この行動を行うという組み合わせを想定しています。
例えば、仕事帰りで自宅にもどったら（if）－着替えて自宅周辺を散歩する（then）、
幼稚園・保育園等から子どもを迎えて帰宅したら（if）－子どもと一緒にストレッ
チをする（then）、というような組み合わせです。要は、行動継続のために、いつ、
どこで、何を、どの程度行うのか（誰とも含む）という取り決めをしっかりして
いないと行動の継続が難しくなるのです。
　もう一つの計画づくりは、対処計画です。行動を妨げる事柄はいつでも存在し
ます。例えば、会社帰りにフィットネスクラブに立ち寄るつもりが急に残業がは
いった、食事に誘われた、などです。そういう場合には、妨害がはいることをあ
らかじめ想定しておき、その際にどのような「代替活動」を行うかを計画してお
くことで行動の停止を予防することができます。例えば、残業がはいって予定通
りにフィットネスクラブに立ち寄ることができない場合には、自宅に帰った際に
家の周りを 5 周早足で歩く、などの「代替活動」を行い、翌日からはもとの if-
then plan にもどすようにすればよいのです。
　このように if-then plan と対処計画を一緒に立てておくことで、行動の継続
を促すことができ、指導者は対象者に対して事前に書面でこれらの計画を立てる
ように指導しましょう。
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2　行っていない女性の動機やバリア要因を理解し、「開始」を促す

　たとえ運動・スポーツを行っていない女性であったとしても、彼女たちはすで
に運動やスポーツを行うことが心身の健康に役立つということを理解していま
す。ただ、開始するための動機が、時間を取られる、汗をかいて不快、お金がか
かる、などの負担感を上回っていないために行動実践に繋がらないのです。その
ため、スポーツタイプではない女性に対して、従来のように、スポーツの華やかさ、
格好よさだけをアピールしたとしても、「見るスポーツ」は活性化できるとしても、

「やるスポーツ」には発展しにくいかもしれません。
①動機に合わせる
　若い女性に共通する動機は、見栄えをよくしたい、減量したいなどで、これら
をアピールすれば実践に結びつきやすくなります。中年女性ならば、何か人生に
自信をつけるものを探しており、それを運動やスポーツに求め、自信を高めて他
の行動（例えばビジネスなど）に般化させるというのもよいと思います。もちろ
ん、高齢女性は健康増進、将来への健康不安の低減、そしてなによりも楽しみや
コミュニケーションづくりを強化することでしょうか。このように、女性を新し
く参加させるためには、年齢やライフステージごとに共通して見られる動機に合
わせることを前提に、さらに個々の女性が持つ動機を探り、そこに合わせた勧誘
が必要となります。
②行動実践を妨げるバリア要因に配慮する
　もう一つ重要なことは、行動の開始に関わるバリア要因、すなわち行動を妨げ
る要因を見極めることです。もちろん、進学、就職、結婚、出産、育児というラ
イフイベントに関わるバリア要因が存在しますが、それらに伴う心理的なバリア
要因にも配慮しておく必要があります。一般には、女性という「標準」として運
動・スポーツをしないで家にいて何かをする人、綺麗で可愛く着飾る人という『時
代遅れのステレオタイプ』が女性の運動・スポーツの開始を妨げている社会的バ
リア要因です。このステレオタイプには、社会だけでなく、女性自身も知らない
ままに影響を受けています。例えば、子育て期にある女性では、役割規範に縛ら
れ、子どもの世話をしないで、また家事をしないでスポーツに時間をかけること
に「罪悪感」を感じることもあります。また、男性からのプレッシャーもまだ根
強いために、伝統的なスポーツ観、例えば努力や辛抱というイメージを持たせな
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いことも重要です。多くの女性にとって、家族や友人からのサポート体制、また
保育サービスが整っていないことには、これらのバリア要因に負けてしまうこと
になります。そのため、女性のスポーツ人口を増やすためには、単にライフイベ
ントに目を向けるのではなく、さらに掘り下げて、個々の女性についてバリア要
因の克服方法を一緒に考えていかなければなりません。
③行動変容を生じさせる「重要度」と「自信」に注目する
　行動変容を生じさせるレディネス（こころの準備状態）は、「重要度」と「自信」
のベクトルで決定されます。運動・スポーツを行うことが自分にとって「重要」
であるとわかっていても、始めるための「自信」が伴わなければ行動開始に結び
つきません。一方、「自信」があったとしても、自分にとって行うことが「重要」
と思えないならば行動開始につながりません。そのため、「重要度」の認識が低
い女性には、なぜ運動・スポーツを行う必要があるのかを平易な言葉で述べ、一方、

「自信」のない人には実践のハードルを低くし、応援体制としてソーシャルサポー
トを強化したり、その見つけ方をアドバイスすればよいわけです。女性において、
自転車エルゴメータをこいだり、トレッドミルの上を歩くことを「できない」と
判断する人はいません。また、ボッチャなどの軽スポーツを紹介したり、さらに
は週に何回・何分という頻度や時間にこだわらずに、まずは始めてもらうことに
焦点を絞るべきです。

3　最後に：女性のスポーツ人口を増やすヒント

①行動変容ステージで対象者をセグメント化する
　運動・スポーツを行う女性を支えるには、対象者を特徴によって分割した関わ
り方を考える必要があります。行動変容のステージには、前熟考ステージ（現在、
運動を行っていないし、将来も行うつもりがない）、熟考ステージ（現在、運動
を行っていないが近い将来行うつもりがある）、準備ステージ（目の前で行って
いる、行い始めている、不定期で行っている）、実行ステージ（定期的に運動を行っ
ているが、まだ 6 ヶ月未満である、逆戻りの危険性が大）、維持ステージ（6 ヶ
月以上定期的に行っている、逆戻りもあるかもしれない）の 5 ステージがあり
ます。すでに実践している実行ステージや維持ステージの女性に対しては、やめ
させない工夫を伝えたり、他者に支援してもらったり、さらに強度や頻度を増加
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させるなどの支援が考えられます。しかし、彼女たちはすでに行っているために、
スポーツ人口を増やすという観点では対象となりません。一方、行う気が全くな
い前熟考ステージ者は、最初から聞く耳をもたない状態であるため、指導者の思
いが伝わりづらいのです。
　では、どのステージの女性に焦点をあてれば、運動やスポーツの実施人口を増
やせるかを考えてみましょう。熟考ステージの方は、その気があるのに、実際何
を行ったら良いかがわからないので、まずは彼女らができるハードルの低い内容
を指導し、その気にさせることが重要です。つぎに、準備ステージの方は始めて
いるが、固定化しない状態なので、いかに習慣化させるかが課題となってきます。
そうです、女性のスポーツ人口を増やすために重点となるターゲットは、まさに
熟考ステージと準備ステージの女性なのです。

竹中（2005）
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②�行っていない女性にアピールする
　現在、運動・スポーツを行っている人とは別に、行っていない女性に行っても
らうためには工夫が必要です。現在スポーツを行っていない女性について、彼女
たちは何に興味を持っているのか、その興味と運動・スポーツとの接点は何か、
また運動・スポーツを行わない理由は何か、実践を妨げている理由などを知らな
ければなりません。女性のスポーツ人口を増やすには、このような情報を把握
し、その後に対策が練られるべきです。しかし残念なことに、私たちはスポーツ
を行っていない女性の気持ちを十分に把握しているとはいえません。英国最大の
スポーツ団体である「Sport England」は、女性の運動・スポーツ実践者を増
やすために、過去の研究や経験から洞察を行うこと、すなわち女性や少女を観察
し、運動・スポーツに関連する要素を見抜く努力を行っています。「Go where  
women are」（https://www.sportengland.org/media/10083/insight_go-
where-women-are.pdf）と名付けられた活動や資料では、女性と少女に焦点
を絞り、彼女たちに運動・スポーツに参加してもらうために、指導者や政策担当
者が理解すべき内容をチェックリストとしてまとめています。それらは、以下の
7 点です。
1.�提案内容を対象としている女性に適合させる：女性が従来の運動・スポーツ
の価値観に適合すると期待しない。

 　現在の運動・スポーツについての提案内容は、多くの女性に関連させてア
ピールしていない、または彼女たちに適合しているとは言えない。彼女たちが
気にかけていることを聞き出し、彼女たちが望む情報を提供する必要がある。
2.�スポーツのことだけを話さない：多くの女性にとって、スポーツはお荷物（負
担）でしかない。

 　多くの女性にとって、「スポーツ」という用語とその伝統的なイメージはネ
ガティブな連想を引き起こす。女性が持つ経験をどのように提供するのかを考
えることによってこの問題にあたる。
3.�運動・スポーツの実践によって付加的な恩恵を促し、他の興味と区別させる：
女性が求めるものを売り込む。

　　運動・スポーツの実践による健康への恩恵に加えて、人との交流、スキルの
発展、家族と一緒に時間を過ごすこと、というような恩恵を提供する。多くの
女性にとって、運動・スポーツの実践が他の活動よりも優先させるように工夫
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する。
4.�女性にとってスポーツを行うことを「標準」とするためには、彼女たちが単に
活動的になるというだけではなく、行うこと自体を褒め、他の女性にも加わる
ように勧めさせることである。

　　女性たちが加わるのをただ待つのではなく、運動・スポーツを日常的な生活
の一部分にさせることによってコミュニティの中に活動を取り入れ、新しい
人々を引きつけることができる。
5.�行動を引き出すためにポジティブな内容や激励を行う：できないと恥ずかしい
というプレッシャーを与えない。

　　対象となっている女性や少女には、安全・安心できることが重要である。彼
女たちが能力を持っていないということで傷つけるようなことをしない。
6.�容易に行動を起こさせるようにする：ふさわしい時間帯に、ふさわしい場所で、
ふさわしく歓迎されて、ふさわしい仲間と、ふさわしい用具で。

　　実際的な、また感情的な妨害要因が活動的になりたいという動機を上回らな
いように、一緒に問題を解決する。
7.�経験が成否を握る：対象者が途中で適切にサポートされているかどうかを確か
める。

　　なじみであろうとなかろうと、最近通うのをやめてしまったとしても、彼女
らが歓迎されるように扱われ、定期的にコミュニケーションがはかれるように
する。

　以上、我が国においても同様に、女性に限定した普及・啓発のあり方を様々な
観点で探る必要がありそうです。
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