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I.は じめに

　勤労者にとって仕事 による身体活動を含めた運動量 を

知ることは、運動 を意識 し、運動量の少ない人たちが運

動を始める動機につなが り、 日々の運動量の目標設定に

役立つものと考える。また、運動を している人たちにとっ

ても、その強さや量など、より詳しく知ることで効果的

な運動へ と結びつ くのでないかと考える。今回、勤労者

が生活習慣記録機(以 下ライフコーダ)を 装着 し運動量

を把握することによ り、運動意識に どの ような影響が

あったかを検討 したので報告する。

Ⅱ.目 的

勤労者が ライフコーダ装着によって運動意識にどのよ

うな影響があったのかを明らかにする。

Ⅲ.研 究方法

　 1.対 象者

　　　青森市内郵政公社職員(普 通局2局)約700名 中ラ

　　イフコーダ装着 を希望 し、協力が得 られた職員108人

　　(延128人)

　 2.生 活習慣記録機

　　　ライフコーダEX(株 式会社スズケン製造)を 使

　　用。

　 3.方 法

　　　108名(男 性87名 、女性21名)に ライフコーダを一

　　定期間(18年7月 〔68名〕と9月 〔60名〕の約一ヵ

　　月間)装 着 してもらった。アンケー トはライフコー

　　ダ回収時に記入 していただき共 に回収 した。アン

　　ケー トは自由記載 とした。回答者の内訳は表1の 通

　　りである。アンケー ト結果は、7月 と9月 の装着者

　　で初めて装着 した群 と、9月 に2回 目の装着をした

　　群 に分けて検討 した。

表1　 アンケー ト回収状況

初めて装着群

2回 目装着群

装着者数(人)

108

20

ア ンケー ト回答 者数(性 別)

77(男64　 女13)

7(男 　 5　 女2)

回答率%

71.3

35.0

平均年齢

42.1歳

43.1歳

容にも良い影響を及ぼしたことが示唆された。

Ⅳ.結 果及び考察

　 1　 アンケー ト回答者77名 中69名(89.6%)に 「知識

　　を得た」「行動が変わった」「興味をもった」などの

　　回答があった。よって、ライフコーダ装着により運

　　動量を把握することは運動意識に好影響を及ぼす と

　　いえた。(表2参 照)

　 2　 初めての装着者の主な結果は、①行動変容があっ

　　た も の41件(35.1%)、 ② 知 識 を 得 た も の35件

　　 (29.9%)、 ③興味を示 したもの28件(23．9%)で あっ

　　た。その他、装着中の気持ちとして「楽しかった」、「リ

　　フレッシュで きた」など精神的影響があったものが

　　10件(8.5%)、 健康 を意識するようになったものが

　　 3件(2.6%)で あった。

　　　 2回 目の装着者では、「無意識の行動について身体

　　によい行動の仕方に意識がむいた」、「以前からの運

　　動を継続 したい」、「歩数を確認 しなが ら行動 した」

　　など、7名 全員に運動意識の変化が見 られ、行動変

Ⅴ.結 論

　 ライフコーダ装着により運動量 を把握することは、

運動意識および運動の実践化に好影響を及ぼす可能性が

示唆された。
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表2　 アンケー ト結果

(1)初 め て装 着 群(N=117)

知識を得た

運動量がわか った

運動不足がわかった

勤務 日と休 日の違 いがわかった

その他

*1

18

8

6

3

*2

　 35

29.9

気持 ちが変わ った

歩 くのが楽 しくな った

よか った,楽 しか った

運動す る気持ちになる

その他

行動が変わ った

*1

12

4

3

*2

10

8.5

興味 をもった

歩 くよ うに した

階段 を使 うよ うに した

散 歩 ・ウ ォー キ ング な どを した

車 でな く自転車や歩 くよ うに した

休 日 も歩 くよ うにな った

その他

17

10

6

3

1

4

　 41

35.1

健康意識

健康 を考 える機会にな った 3 　 3

2.6

歩数が気になった,意 識 された

歩数 をみ るのが楽 しみになった

他課職員の運動量が気になった

装 着 者 同 士 で会 話 で き た

ライ フコーダがほ しいと思 った

結果に興 味を持 った

次回頑張 りた い

17

3

1

1

2

3

1

28

23.9

(2)2回 目装 着群(N=13)

意識的運動

歩 くよ うに した

階段を使 うように した

意識 して運動 した

下半身を動かすよ うに した

2

2

1

1

　 6

46.2

健康行動

歩数 を確 認 しなが ら行動 した

行動の仕方に意識が向いた

歩 くことがいかに大切 か実感

腹筋運動を今後 も継続 して い く

4

1

1

1

　 7

53.8

*1:デ ー タ 数(件)　 *2:上 段:デ ー タ 数(件)・ 下 段=割 合(%)
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