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スポーツ・運動についてのアンケート

調査概要 回答者プロフィール

◆調査概要
【目 的】 市⺠の運動習慣について、その成功要因や阻害要因を中心に調査し、運動習慣定着化に向けた有効な⼿

⽴てを探る

【期 間】 平成29年８⽉22⽇〜9⽉10⽇

【実施⽅法】 無作為抽出した市⺠4,000人（20代〜50代、男⼥均等割り付け）に依頼状を送付
WEBアンケートへ誘導 （調査票はP73参照）

【有効回答数】 482サンプル（20代・87 30代・145 40代・117 50代・133）

【集計⽅法】 平成29年8⽉1⽇時点での、武蔵野市の20代〜50代・男⼥の人⼝構成⽐に基づいてウエイトバック集計(注)
※集計は⼩数で⾏っているがグラフ等の表記はサンプル数（ｎ）を整数化しているため、ｎの合計が⼀部、※集計は⼩数で⾏っているがグラフ等の表記はサンプル数（ｎ）を整数化しているため、ｎの合計が⼀部、

⼀致しないことがある
※各データは⼩数点以下第2位を四捨五入しているため、合計が100％にならないことがある

(注)ウエイトバック集計
回収したサンプルの構成⽐を武蔵野市の20代〜50代・男⼥の人⼝構成⽐に合わせて、サンプルに重みづけをして集計

年代、性別により回収数にバラつきがあるため、分析に必要な人数などを考慮し各年代とも合計が100人となるようにした
そこから、性・年代別の人⼝構成の数値に補正した結果を得た

平成29年8⽉1⽇時点での武蔵野市20代〜50代・男⼥の人⼝構成（人）

性別

◆回答者プロフィール
年齢構成

合計 男性 女性

20代 18,214 8,891 9,323

30代 22,628 11,294 11,334

40代 23,884 11,723 12,161

50代 18,646 9,210 9,436

フルタイム勤務 パート・アルバイト勤務 自営 無職 学生

働き方 有職者、学生の主な通勤・通学先
武蔵野市内 武蔵野市外で東京都内 東京都外（他県）

（％） （％）

男性

49.3%

女性

50.7%

年齢構成

20代 30代 40代 50代
平均値
（歳）

男性（％） 24.8 25.3 24.9 25.0 39.75
女性（％） 25.2 24.7 25.1 25.0 39.56

61.9

77.1

47.0

11.2

4.2

18.0

7.6

10.5

4.8

13.0

2.9

22.8

6.4

5.2

7.5

全体（400ｎ）

男性（197ｎ）

女性（203ｎ）

フルタイム勤務 パート・アルバイト勤務 自営 無職 学生

23.7

18.0

30.6

70.0

73.2

66.1

6.3

8.8

3.3

全体（348ｎ）

男性（191ｎ）

女性（157ｎ）

16.2 30.9 20.1 16.3 12.2 18.1 17.7 11.1 0.3全体（176ｎ）
未就学（保育園・幼稚園に入っていない）

未就学（保育園・幼稚園）

小学校１年生～３年生

小学校４年生～６年生

同居している子どもの学齢（複数回答）
（％）

13.7

18.3

34.2

28.2

24.3

16.6

19.4

13.8

10.7

13.4

18.9

17.4

16.8

18.5

13.3

9.3 0.6

男性（80ｎ）

女性（95ｎ）

小学校４年生～６年生

中学生

高校生・大学浪人

大学生・大学院生・専門学校生

社会人

その他
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スポーツ・運動についてのアンケート
スポーツ・運動への取り組み実態

Q1 スポーツ・運動への取り組み実態-1 (単数回答)

Ｑ１. 現在あなたは、⽇頃、意識してスポーツ・運動、身体を動かすようにしていますか︖ 次の中から近いものを１つ選んでください。

スポーツ・運動への取り組み実態を次の4タイプに分類した。

・定期的に時間をとってスポーツ・運動をするようにしている＝タイプＡ

・定期的にスポーツ・運動のために時間はとっていないが、スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている＝タイプＢ

・スポーツ・運動をしたい（しなくては）、と思っているが特に何もしていない＝タイプＣ

・スポーツ・運動をすることに興味・関心がない＝タイプＤ

全体では、タイプＡ33.9％、タイプＢ27.7％、タイプＣ35.3％と、⽐較的均等に近い形に分かれた。タイプＤは約３％とごくわ

◆全体 男⼥別

ずか。各タイプの男⼥構成⽐は、タイプAは男性が6割弱57.0％、タイプBは男⼥⽐がほぼ半々、タイプCは⼥性が6割超

61.0％。男性の⽅が身体を動かしている割合が高い。

男⼥別に⾒ると、男性は約4割がタイプA、⼥性は4割超がタイプC。

0% 20% 40% 60% 80% 100%

33.9

39.3

27.7

29.1

35.3

28.1

3.1

3.5

0% 20% 40% 60% 80% 100%

全体(400n)

男性(197n)

定期的に時間をとって

スポーツ・運動をするようにしている

（タイプＡ）

定期的にスポーツ・運動のために時

間�とっていないが、スキマ時間や他

のことをしながら身体を動かすように

している（タイプＢ）

スポーツ・運動をしたい（しなくて�）、

と思っているが特に何もしていない（タ

28.6 26.4 42.3 2.7女性(203n)

と思っているが特に何もしていない（タ

イプＣ）

スポーツ・運動をすることに

興味・関心がない（タイプＤ）

定

期
的

ス

ポ
ー

う

に

し

Ａ

）

定

期

的

の

た

め

な

い

が

の

こ

と

動
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す

（

タ

イ

ス

ポ
ー

（
し

な

て
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る

な

い

ス
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ー

と

に

興

味

・

プ

Ｄ

的

に

時

間
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ツ

・
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動
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て

い
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（
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プ

的

に

ス

ポ
ー

ツ

・

運

動

め

に

時

間

は

と

っ

て

い

が

、

ス

キ

マ

時

間

や

他

と

を

し

な

が

ら

身

体

を
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に

し

て

い
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プ

Ｂ

）

ー

ツ

・

運

動

を

し

た

い

な

く

て

は

）

、

と

思

っ

る

が

特

に

何

も

し

て

い

（

タ

イ

プ

Ｃ

）

ー

ツ

・

運

動

を
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が

な

い

（
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）

全体(400n) 33.9 27.7 35.3 3.1

＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い

◆タイプA、B、C 男⼥構成⽐

タイプA（135ｎ）
タイプB（111ｎ） タイプC（141ｎ）

男性(197n) 39.3 29.1 28.1 3.5

女性(203n) 28.6 26.4 42.3 2.7

男性

57.0%

女性

43.0% 男性

51.9%

女性

48.1%

男性

39.0%女性

61.0%
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男⼥それぞれ、年代別の違いを⾒ると、男性は⼀旦40代でタイプＡがぐっと減り、タイプＢが増えるが、タイプＣは年代が上がるに

スポーツ・運動についてのアンケート
スポーツ・運動への取り組み実態

Ｑ１スポーツ・運動への取り組み実態-2(単数回答)

Ｑ１. 現在あなたは、⽇頃、意識してスポーツ・運動、身体を動かすようにしていますか︖ 次の中から近いものを１つ選んでください。

男⼥それぞれ、年代別の違いを⾒ると、男性は⼀旦40代でタイプＡがぐっと減り、タイプＢが増えるが、タイプＣは年代が上がるに

つれ減少。

⼥性は、タイプＡが年代が上がるにつれ増加し、タイプＣは減少していくが、タイプＢの増減は少ない。タイプＢは各年代に⼀定層、

存在している。

働き⽅別、同居している子どもの末子学齢別は、それぞれのカテゴリーサンプル数が少ないため参考データだが、

働き⽅別で⾒ると男性は、⾃営のタイプＡが58.2％。フルタイム勤務では、タイプＡが39.0％、タイプＢが29.8％と⼥性のフルタ

イム勤務と⽐較してタイプA、タイプBともに高い。イム勤務と⽐較してタイプA、タイプBともに高い。

⼥性は、⾃営のタイプA+タイプＢが92.1％と、身体を動かすことを心掛けている率が高い。フルタイム勤務のタイプＣが46.3％、

学⽣のタイプＣが52.0％と高い。

同居している末子の学齢別で⾒ると、⼥性は末子が⼩学校高学年までは、タイプＣが高い傾向にある。

◆男性 年代別
◆⼥性 年代別

（％） （％）

20代(n=49)

30代(n=50)

40代(n=49)

50代(n=49)

28.2

42.3

28.5

57.8

24.1

27.1

44.7

20.7

38.9

30.6

26.8

16.2

8.8

5.4

タイプＡ タイプＢ タイプＣ タイプＤ

20代(n=51)

30代(n=50)

40代(n=51)

50代(n=51)

14.0

25.0

34.1

41.5

31.5

24.6

24.0

25.4

49.2

46.7

41.9

31.4

5.3

3.7

1.7

タイプＡ タイプＢ タイプＣ タイプＤ

◆男性 働き⽅別 ◆⼥性 働き⽅別
（％） （％）

有職者(n=181)

　フルタイム勤務(n=152)

　パート・アルバイト勤務(n=8)

40.3

39.0

18.3

29.5

29.8

63.8

26.4

26.7

17.9

3.8

4.6

有職者(n=141)

　フルタイム勤務(n=95)

　パート・アルバイト勤務(n=36)

28.4

27.1

30.9

28.0

23.8

30.8

41.2

46.3

36.9

2.3

2.9

1.5

※参考データ※

◆男性 同居している末子の学齢別 ◆⼥性 同居している末子の学齢別
（％） （％）

　パート・アルバイト勤務(n=8)

　⾃営(n=21)

無職(n=6)

学⽣(n=10)

18.3

58.2

35.0

24.1

63.8

14.0

23.4

25.9

17.9

27.9

41.5

49.9

タイプＡ タイプＢ タイプＣ タイプＤ

　⾃営(n=10)

無職(n=46)

学⽣(n=15)

32.2

32.4

19.3

59.9

22.1

24.0

7.9

42.4

52.0

3.2

4.7

タイプＡ タイプＢ タイプＣ タイプＤ

未就学(n=38)

⼩学校低学年(n=8)

⼩学校高学年(n=5)

中学⽣・高校⽣・⼤学浪人(n=16)

⼤学⽣以上(n=13)

16.2

34.9

48.6

75.1

54.8

52.8

19.2

21.3

27.9

31.0

65.1

32.2

3.5

4.5 12.8

タイプＡ タイプＢ タイプＣ タイプＤ

未就学(n=38)

⼩学校低学年(n=9)

⼩学校高学年(n=9)

中学⽣・高校⽣・⼤学浪人(n=20)

⼤学⽣以上(n=18)

12.8

14.3

21.5

57.1

43.7

32.0

21.5

15.0

22.4

22.7

55.2

51.7

63.5

20.5

29.0

12.5

4.7
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定期的に時間をとって
スポーツ・運動をするようにしている 33.9%

タイプ Ａ について

スポーツ・運動をするようにしている 33.9%

定期的に時間を

とってスポーツ・

スポーツ・運動をする

ことに

興味・関心がない（タイ

プＤ）

運動をするよう

にしている（タイ

プＡ）

33.9%

スポーツ・運動をした

い（しなくて�）、と思っ

ているが特に何もして

いない（タイプＣ）

35.3%

プＤ）

3.1%

定期的にスポーツ・運

動のために時間�とっ

ていないが、スキマ時

間や他のことをしなが

ら身体を動かすように

している（タイプＢ）

35.3%

している（タイプＢ）

27.7%
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Ｑ２定期的に時間をとってスポーツ・運動をする頻度（単数回答）

スポーツ・運動についてのアンケート
定期的に時間をとってスポーツ・運動をするようにしている タイプA

Ｑ２．定期的に時間をとって運動・スポーツをするようにしている⽅にうかがいます。現在、あなたはどのぐらいの頻度でスポーツ・運動をしていますか︖

全体では、「週1回程度」が31.6％とトップ。 「週1回程度」 31.6％ +「週２回程度」22.6％は54.2％と全体の約半数。

「ほぼ毎⽇」(10.3％)+「週３〜４回程度」(20.2%)の高頻度者は30.5％と全体の約1/3。

「ほぼ毎⽇」は⼥性の⽅が高く、男性とでは倍の開きがある。週あたりの平均回数を⽐較しても、⼥性の⽅がやや高い。

「ほぼ毎⽇」「週３〜４回程度」を高頻度とすると、年代別では⼥性は30代〜40代、男性は40代で頻度がぐっと下がる。

10.3 20.2 22.6 31.6 9.4 4.8 1.1

0% 20% 40% 60% 80% 100%

全体(135n) ほぼ毎日

週３～４回程度

週２回程度

◆全体 男⼥別

7.1

14.4

21.4

18.7

22.5

22.7

32.9

29.9

8.3

11.0

6.0

3.3

1.9

0.0

男性(77n)

女性(58n)

週２回程度

週１回程度

月２～３回程度

月１回程度

それ以上の間隔

ほ
ぼ

毎
日

週
３
～

４

回

程

度

週

２

回

程

度

週

１

回

程

度

月

２

～

３

回

程

度

月

１

回

程

度

そ

れ

以

上

の

間

隔

平

均

値

（

回

／

週

）

全体(135n) 10.3 20.2 22.6 31.6 9.4 4.8 1.1 2.16

男性(77n) 7.1 21.4 22.5 32.9 8.3 6.0 1.9 2.02

女性(58n) 14.4 18.7 22.7 29.9 11.0 3.3 0.0 2.35

◆男性 年代別

女性(58n) 14.4 18.7 22.7 29.9 11.0 3.3 0.0 2.35

20代(n=14)

30代(n=21)

40代(n=14)

16.6

4.0

13.1

26.9

22.4

4.1

10.8

23.5

43.4

38.9

22.1

15.4

6.8

9.6

8.3

11.6

15.7

6.8

（％）

◆⼥性 年代別

40代(n=14)

50代(n=29)

13.1

2.0

4.1

26.4

43.4

17.1

15.4

46.6

8.3

7.9

15.7

ほぼ毎⽇ 週３〜４回程度 週２回程度 週１回程度 ⽉２〜３回程度 ⽉１回程度 それ以上の間隔

20代(n=7) 28.4 28.1 12.4 24.9 6.2

（％）

8

30代(n=13)

40代(n=17)

50代(n=21)

9.5

24.4

13.8

22.6

15.3

32.3

24.6

19.0

28.8

31.4

31.1

9.9

14.6

10.3

5.7

6.9



Ｑ３⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動の種目-1（単数回答）

スポーツ・運動についてのアンケート
定期的に時間をとってスポーツ・運動をするようにしている タイプA

Ｑ3．あなたが現在⾏っているスポーツ・運動の中で、⼀番⻑く定期的に続けているものを１つだけお選びください。

男性のトップ３は「ジョギング/ランニング/マラソン」「その他の球技（バレーボール/サッカー/卓球など）」「筋⼒トレーニング」。

⼥性のトップ３は、「ヨガ」 「ジョギング/ランニング/マラソン」「ウォーキング」。

選択肢24種目中、回答が０％の種目が男性は11種目、⼥性は4種目と、⼥性の⽅が種目は細分化。男性にはない、ストレッ

チ、ピラティス、ヨガなどが入っていることが、スポーツ・運動をする頻度の高さ（Ｑ2）にも繋がっていると推察される。

Ｑ3．あなたが現在⾏っているスポーツ・運動の中で、⼀番⻑く定期的に続けているものを１つだけお選びください。

年代別で⾒ても（10ページ）、⼥性の⽅が男性より種目がバラエティーに富んでいる。男性、⼥性いずれも50代が種目数は最

も多い。男性・20代には「その他の球技」、⼥性・20代には「ダンス」が人気。

◆全体 男⼥別

8.6 19.2 5.4 4.8

1.5

2.0 9.7 5.1 2.7 5.1

1.1

1.2

2.2 4.4 7.6 12.8 5.5

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

全体（135ｎ）

8.3

9.0

25.6

10.5

6.2

4.4 11.2 3.5 4.7

11.8

7.0

2.4

8.7 6.4

3.3

7.7

1.0

2.1

2.3

6.1

2.0

8.3

6.6

17.5

6.6

6.4

4.4

男性（77ｎ）

女性（58ｎ）

ウォーキング ジョギング/ランニング/マラソン サイクリング ヨガ

ピラティス ストレッチ 筋力トレーニング ダンス

ウ

ォ
ー

キ

ン

ジ

ョ

ギ

ン

グ

ン サ

イ

ク

リ

ン

ヨ

ガ

ピ

ラ

テ

ィ

ス

ス

ト

レ

ッ

チ

体

操

（

健

康

ど

）

筋

力

ト

レ
ー

ダ

ン

ス

エ

ア

ロ

ビ

ク

水

泳

太

極

拳

/

気

サ
ー

キ

ッ

ト

加

圧

ト

レ

ー

ボ

ク

シ

ン

グ

武

道

登

山

/

ト

レ

マ

リ

ン

ス

ポ

バ

ド

ミ

ン

ト

ゴ

ル

フ

テ

ニ

ス

バ

ス

ケ

ッ

ト

そ

の

他

の

球

サ

ッ

カ

ー

/

そ

の

他

エアロビクス 水泳 ボクシング/キックボクシング 登山/トレッキング

ゴルフ テニス その他の球技

（バレーボール/サッカー/卓球など）

その他

ン

グ

グ

/

ラ

ン

ニ

ン

グ

/

マ

ラ

ソ

ン

グ

ス チ 康

体

操

/

ラ

ジ

オ

体

操

な

ー

ニ

ン

グ

ク

ス

気

功

ト

ト

レ
ー

ニ

ン

グ

ー

ニ

ン

グ

グ

/

キ

ッ

ク

ボ

ク

シ

ン

グ

レ

ッ

キ

ン

グ

ポ
ー

ツ

ト

ン

ト

ボ
ー

ル

球

技

（

バ

レ

ー

ボ
ー

ル

/

/

卓

球

な

ど

）

9

＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い ＝1％未満の項目はグラフ上からは削除

全体（135ｎ） 8.6 19.2 5.4 4.8 1.5 2.0 0.4 9.7 5.1 2.7 5.1 0.0 0.6 0.4 1.1 0.4 2.2 0.0 0.4 4.4 7.6 0.0 12.8 5.5

男性（77ｎ） 8.3 25.6 6.2 0.0 0.0 0.0 0.0 11.8 2.4 0.0 3.3 0.0 0.0 0.0 1.2 0.8 2.1 0.0 0.0 6.1 8.3 0.0 17.5 6.4

女性（58ｎ） 9.0 10.5 4.4 11.2 3.5 4.7 0.9 7.0 8.7 6.4 7.7 0.0 1.3 0.9 1.0 0.0 2.3 0.0 1.0 2.0 6.6 0.0 6.6 4.4



Ｑ３⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動の種目-2 （単数回答）

スポーツ・運動についてのアンケート
定期的に時間をとってスポーツ・運動をするようにしている タイプA

Ｑ3．あなたが現在⾏っているスポーツ・運動の中で、⼀番⻑く定期的に続けているものを１つだけお選びください。

17.0
24.3

10.4
6.8

16.4

4.1

その他

その他の球技（バレーボール/サッカー/卓球など）

バスケットボール

テニス

ゴルフ

バドミントン

マリンスポーツ

◆男性 年代別

（％）

9.8

10.3

26.5

3.013.3

8.8

6.8

2.8

5.86.9

13.211.2

17.0

35.7
10.9 登山/トレッキング

武道

ボクシング/キックボクシング

加圧トレーニング

サーキットトレーニング

太極拳/気功

水泳

エアロビクス

12.5
18.7

4.2

20.1

37.4

8.3

28.1

9.6

17.2

26.5 エアロビクス

ダンス

筋⼒トレーニング

体操（健康体操/ラジオ体操など）

ストレッチ

ピラティス

ヨガ

サイクリング4.2

2
0

代

(n
=
1
4
)

3
0

代

(n
=
2
1
)

4
0

代

(n
=
1
4
)

5
0

代

(n
=
2
9
)

サイクリング

ジョギング/ランニング/マラソン

ウォーキング

3.7

その他

その他の球技（バレーボール/サッカー/卓球など）

バスケットボール

テニス

◆⼥性 年代別

（％）

4.3

28.4

5.2

10.3

4.7 4.4

12.9

9.5
6.9

3.6

4.3

4.7

7.7

2.6

5.7

2.1

4.1

14.9

10.3

9.8

3.7

9.8 ゴルフ

バドミントン

マリンスポーツ

登山/トレッキング

武道

ボクシング/キックボクシング

加圧トレーニング

12.0 4.8 7.8

6.2

22.7

11.1

6.2

4.1

6.2

9.9

3.5

4.2

2.5

24.4

4.3

10.2

2.7

11.1

5.5

3.6
サーキットトレーニング

太極拳/気功

水泳

エアロビクス

ダンス

筋⼒トレーニング

体操（健康体操/ラジオ体操など）

16.1

8.5 9.2
6.6

12.0

12.0 10.3

9.2

2.8

6.2

2
0

代

(n
=
7
)

3
0

代

(n
=
1
3
)

4
0

代

(n
=
1
7
)

5
0

代

(n
=
2
1
)

ストレッチ

ピラティス

ヨガ

サイクリング

ジョギング/ランニング/マラソン

ウォーキング

10



Ｑ４⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動 続けている期間（単数回答）

スポーツ・運動についてのアンケート
定期的に時間をとってスポーツ・運動をするようにしている タイプA

Ｑ4．Ｑ３で選択した「⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動」について、以下の質問にお答えください。 どのぐらい続けていますか︖
※ブランクがある⽅は、直近で開始した時点からの⻑さを教えてください

「3年以上」が63.1％と最も多く、特に男性は71.2％と⻑く続いている人が多い。

年代別では、男性は各年代とも3年以上が半数を超える。

⼥性は、40代から3年以上が6割を超えるようになる。

※ブランクがある⽅は、直近で開始した時点からの⻑さを教えてください

◆全体 男⼥別

4.7 7.6 4.6 8.3 11.7 63.1

0% 20% 40% 60% 80% 100%

全体（135ｎ）

３カ月未満

３カ月～半年未満

半年～

5.2

4.1

5.3

10.6

3.6

6.0

6.6

10.4

8.1

16.5

71.2

52.3

男性（77ｎ）

女性（58ｎ）

半年～

１年未満

１年～

２年未満

２年～

３年未満

３年以上
３

カ

月

満 ３

カ

月

半

年

未

半

年

～

１

年

未

１

年

～

２

年

未

２

年

～

３

年

未

３

年

以

平

均

値

（

年

）

＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い

◆男性 年代別
（％）

月

未

月

～

未

満

～未

満

～未

満

～未

満

以

上

値
）

全体（135ｎ） 4.7 7.6 4.6 8.3 11.7 63.1 2.69

男性（77ｎ） 5.2 5.3 3.6 6.6 8.1 71.2 2.85

女性（58ｎ） 4.1 10.6 6.0 10.4 16.5 52.3 2.49

20代(n=14)

30代(n=21)

40代(n=14)

50代(n=29)

6.8

9.0

8.4

13.7

10.6 2.8

7.6

12.8

11.2

3.0

10.4

9.8

6.0

6.7

69.1

55.0

74.3

82.8

◆⼥性 年代別

３カ⽉未満 ３カ⽉〜半年未満 半年〜１年未満 １年〜２年未満 ２年〜３年未満 ３年以上

20代(n=7)

30代(n=13)

40代(n=17)

12.8

4.6

53.0

5.1

7.4 12.3

12.4

12.7

3.5

28.4

28.7

11.5

6.2

40.7

60.7

（％）

11

40代(n=17)

50代(n=21)

4.6 7.4

2.1

12.3

6.4

3.5

14.1

11.5

9.3

60.7

68.1



◆全体 男⼥別

Ｑ5⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動 ⾏っている場所（複数回答）

スポーツ・運動についてのアンケート
定期的に時間をとってスポーツ・運動をするようにしている タイプA

Ｑ5． ⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動について、どこで⾏っていますか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

◆全体 男⼥別

7.8
4.3

4.8
7.6

7.611.3

10.3

12.7

その他

自宅

海・山・川

市外の歩道

市内の歩道

「市内の⺠間専門スタジオ・ジム・専門スポーツ施設」

がトップ。特に⼥性の使⽤率が高い。

男性に「市内の公共スポーツ施設」「市内の歩道」利

⽤が多いのは、ジョギング/ランニング/マラソンや球技を

楽しむ人が多い（P.9 Ｑ3）ためと推察される。

（％）

11.1

9.4

14.0
16.2

11.2

9.4 13.9 3.3

13.2

18.4

6.3

6.9

5.7

4.3

3.6

7.6 市外の公園・遊歩道

市内の公園・遊歩道

市外の公共スポーツ施設

市内の公共スポーツ施設

市外の民間総合スポーツクラブ

市内の民間総合スポーツクラブ

21.7

33.3

11.8

9.8

14.4

3.3

4.2

2.1

7.1

8.8

4.917.9

19.7

15.512.4

市外の民間専門スタジオ・ジム・

専門スポーツ施設

市内の民間専門スタジオ・ジム・

専門スポーツ施設

市

内

の

民

間
専

門

ス

オ

・

ジ

ム

・
専

門

ス

施

設

市

外

の

民

間
専

門

ス

オ

・

ジ

ム

・
専

門

ス

施

設

市

内

の

民

間
総

合

ス

ク

ラ

ブ

市

外

の

民

間
総

合

ス

ク

ラ

ブ

市

内

の

公

共
ス

ポ
ー

市

外

の

公

共

ス

ポ
ー

市

内

の

公

園

・

遊

歩

市

外

の

公

園

・

遊

歩

市

内

の

歩

道

市

外

の

歩

道

海

・

山

・

川

自

宅

そ

の

他

＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い

◆男性 年代別 その他

21.7

13.1

全体（135ｎ） 男性（77ｎ） 女性（58ｎ）

（％）
（％）

◆⼥性 年代別

ス

タ

ジ

ス

ポ
ー

ツ

ス

タ

ジ

ス

ポ
ー

ツ

ス

ポ
ー

ツ

ス

ポ
ー

ツ

ー

ツ

施

設

ー

ツ

施

設

歩

道

歩

道

全体（135ｎ） 21.7 11.8 3.3 7.1 17.9 11.1 14.0 9.4 13.2 6.9 4.3 7.6 11.3

男性（77ｎ） 13.1 9.8 4.2 8.8 19.7 12.4 16.2 13.9 18.4 7.8 4.8 7.6 10.3

女性（58ｎ） 33.3 14.4 2.1 4.9 15.5 9.4 11.2 3.3 6.3 5.7 3.6 7.6 12.7

19.2

11.1

8.5

11.5

2.8

3.7

11.5

4.1

12.2

14.3

12.4

9.9

6.9

13.8

20.1
16.7

15.713.7

20.3

11.2

22.7

15.3

15.7

2.0

7.0

7.9

20.1

10.8

3.0

23.0 9.8

9.6

⾃宅

海・山・川

市外の歩道

市内の歩道

市外の公園・遊歩道

（％）

53.4

12.0

12.9

14.3 16.2

5.7

9.5

7.9

4.7

21.5

22.26.2

18.8

8.2
20.8

19.2
2.5

8.5
2.8

4.1

28.4

10.8 12.9

10.4

13.1

24.1

15.0

30.0

16.0

15.2

5.5

24.3

10.2
28.1

5.1

21.3

14.2

22.7

市内の公園・遊歩道

市外の公共スポーツ施設

市内の公共スポーツ施設

市外の⺠間総合スポーツクラブ

53.4

40.7

28.7 25.9

2
0

代

(n
=
7
)

3
0

代

(n
=
1
3
)

4
0

代

(n
=
1
7
)

5
0

代

(n
=
2
1
)

12

13.7
8.8

17.0 14.1

13.3

6.8

7.1 11.77.6

2
0

代

(n
=
1
4
)

3
0

代

(n
=
2
1
)

4
0

代

(n
=
1
4
)

5
0

代

(n
=
2
9
)

市内の⺠間総合スポーツクラブ

市外の⺠間専門スタジオ・ジム・専門スポーツ

施設

市内の⺠間専門スタジオ・ジム・専門スポーツ

施設



Ｑ６⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動 ⾏っている場所についての情報収集方法（複数回答）

スポーツ・運動についてのアンケート
定期的に時間をとってスポーツ・運動をするようにしている タイプA

Ｑ6． ⺠間の専門スタジオ・ジム・専門スポーツ施設（市内・市外）、⺠間の総合スポーツクラブ（市内・市外）、公共スポーツ施設（市内・市外）と
回答した⽅にうかがいます。入会や利⽤にあたって、その情報は何から入⼿しましたか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

◆全体 男⼥別 （％）

※⺠間の専門スタジオ・ジム・専門スポーツ施設、総合

スポーツクラブ、公共スポーツ施設を利⽤している人へ

の設問

情報収集⽅法は「インターネット」が44.3％とトップ。

男性は「インターネット」「クチコミ」が高い。

⼥性は「街頭の看板・広告」「チラシ」も活⽤しており、

5.5 1.3 10.3

6.6 10.3
2.5

13.9 8.8
19.6

その他

自治体のホームページ

自治体の広報誌

⼥性は「街頭の看板・広告」「チラシ」も活⽤しており、

「⾃治体の広報誌」も男性に⽐較すると活⽤率は高い。

⼥性の⽅が多種の情報ツールに触れている。

16.1

44.3
53.6

33.8

自治体の広報誌

インターネット

クチコミ

街頭の看板・広告

フリーペーパー・マガジン

チラシ

2.99.0

14.5
1.4

3.0
13.3

10.0

17.0
22.5

28.1

雑誌

テレビ

2.7
5.71.4
2.99.0

4.2

10.0

全体（85n) 男性(45n) 女性(40n)

テ

レ

ビ

雑

誌

新

聞

チ

ラ

シ

フ

リ
ー

ペ

ー

パ

ー

・

マ

ガ

街

頭

の

看

板

告 ク

チ

コ

ミ

イ

ン

タ
ー

ネ

自

治

体

の

広

自

治

体

の

ホ

ペ
ー

ジ

そ

の

他

＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い ＝1％以下の項目はグラフ上からは削除

ジ

ン

・

広
ッ

ト

報

誌

ー

ム

全体（85n) 2.7 1.4 0.0 9.0 1.4 13.3 22.5 44.3 5.5 6.6 13.9

男性(45n) 0.0 0.0 0.0 4.2 0.0 10.0 28.1 53.6 1.3 10.3 8.8

女性(40n) 5.7 2.9 0.0 14.5 3.0 17.0 16.1 33.8 10.3 2.5 19.6

13



Ｑ７⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動を⾏っている時間帯（複数回答）

スポーツ・運動についてのアンケート
定期的に時間をとってスポーツ・運動をするようにしている タイプA

Ｑ7． ⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動について。いつ、⾏うことが多いですか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

◆全体 男⼥別

39.8
50.9

12.0

12.7

10.9

4.6

2.6

7.2

全体では「平⽇の夜」「休⽇の昼間」が各39.8％と

高い。

男⼥別で⾒ると男性は平⽇計51.5％、休⽇計

75.7％、⼥性は平⽇計71.6％、休⽇計41.5％

（％）

31.7

39.8
39.3

40.5

22.6
30.3

12.2

39.8
50.9

25.0 と、男性は休⽇に、⼥性は平⽇にスポーツ・運動を

している人が多い。

平

日

の

朝

平

日

の

昼

間

平

日

の

夜

休

日

の

朝

休

日

の

昼

間

休

日

の

夜

特

に

決

ま

っ

い

な

い

平

日

計

休

日

計

＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い

9.7 10.3 8.9

20.3 11.7
31.7

全体（135n) 男性（77ｎ） 女性（58ｎ）

平日の朝 平日の昼間

平日の夜 休日の朝

休日の昼間 休日の夜

※複数回答のため、平⽇計は、平⽇朝・平⽇昼・平⽇夜のいずれか、休
⽇計は休⽇朝・休⽇昼・休⽇夜いずれかの割合の計

間 間 っ

て

全体（135n) 9.7 20.3 39.8 22.6 39.8 12.0 4.6 60.1 61.0

男性（77ｎ） 10.3 11.7 39.3 30.3 50.9 12.7 2.6 51.5 75.7

女性（58ｎ） 8.9 31.7 40.5 12.2 25.0 10.9 7.2 71.6 41.5

◆⼥性 年代別◆男性 年代別

休日の昼間 休日の夜

特に決まっていない

18.3

11.0

2.8

6.0

特に決まって

いない

休⽇の夜

（％）
（％）

28.4

6.2

◆⼥性 年代別

53.5

22.5

62.1

79.5

39.9

28.4

56.2

15.6

2.0

休⽇の昼間

休⽇の朝

平⽇の夜
81.4

28.4

9.7

14.5
6.2

15.1 26.6

28.3

8.5

11.5
15.5

7.2

4.1 10.1

6.8

30.4

2.0

6.8

19.2

6.0
11.3

43.1

53.5

57.1

18.3

20.1

25.5

( ( ( (

平⽇の昼間

平⽇の朝

9.6
15.0

6.4

40.8
31.9

28.6

31.0

40.8
29.3

35.7

6.2

2(n (n (n (n

14

2
0

代

(n
=
1
4
)

3
0

代

(n
=
2
1
)

4
0

代

(n
=
1
4
)

5
0

代

(n
=
2
9
)

2
0

代

n
=
7
)

3
0

代

n
=
1
3
)

4
0

代

n
=
1
7
)

5
0

代

n
=

2
1
)



Ｑ８⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動 1回あたりの平均時間（単数回答）

スポーツ・運動についてのアンケート
定期的に時間をとってスポーツ・運動をするようにしている タイプA

Ｑ8． ⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動について、1回あたりの平均時間はどのくらいですか︖

最も多いのは「60分以上120分未満」で38.6％だが、60分以上を合計すると64.2％。男⼥別の平

均では、男性に⽐べ⼥性が14分ほど少ない。男性と⼥性で⾏っている種目の違い（P.9 Ｑ3）による

差や、⼥性・30代の時間が短いことが影響していると推察される。

性別・年代別の平均値を全体の平均値（93.64分）と⽐較して、最も⻑時間なのは男性・20代

（119.09分）。時間が最も短いのは、⼥性・30代（61.76分）。

◆全体 男⼥別

0.9

1.5

6.7

4.0

28.3

24.1

38.6

41.1

14.8

17.7

10.8

11.6

全体（135n)

男性（77ｎ）

（％）

0.0 10.3 33.9 35.2 10.9 9.7女性（58ｎ）

10分未満 10分以上30分未満 30分以上60分未満

60分以上120分未満 120分以上180分未満 180分以上

1

0

1

0

3

0

3

0

6

0

6

0

1

2

1

2

1

8

1

8

6

0

平

均

＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い

分

未

満

分

以

上

分

未

満

分

以

上

分

未

満

分

以

上

0

分

未

満

0

分

以

上

0

分

未

満

0

分

以

上

分

以

上

計

値

（

分

）

全体（135n) 0.9 6.7 28.3 38.6 14.8 10.8 64.2 93.64

男性（77ｎ） 1.5 4.0 24.1 41.1 17.7 11.6 70.4 99.63

女性（58ｎ） 0.0 10.3 33.9 35.2 10.9 9.7 55.8 85.66

◆男性 年代別
平均値（分）

119.09

84.80

114.55

72.42

（％）

20代(n=14)

30代(n=21)

40代(n=14)

50代(n=29)

8.4

6.8

7.6

6.8

40.4

34.6

15.2

41.3

46.9

48.3

33.1

28.5

4.0

8.6

27.1

16.6

8.8

17.0

◆⼥性 年代別
平均値（分）

97.23

61.76

（％）

20代(n=7)

30代(n=13) 18.5

59.6

39.7

12.0

37.6 4.3

28.4

10分未満 10分以上30分未満 30分以上60分未満

60分以上120分未満 120分以上180分未満 180分以上

15

61.76

81.15

103.56

30代(n=13)

40代(n=17)

50代(n=21)

18.5

3.4

14.8

39.7

22.7

30.9

37.6

48.3

30.9

4.3

7.4

21.4

18.1

2.1

10分未満 10分以上30分未満 30分以上60分未満

60分以上120分未満 120分以上180分未満 180分以上



Ｑ９⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動 1カ月あたりの費用（単数回答）

スポーツ・運動についてのアンケート
定期的に時間をとってスポーツ・運動をするようにしている タイプA

Ｑ9． ⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動について、１カ⽉あたりの費⽤はいくらくらいですか︖

◆全体 男⼥別

男⼥別で⾒ると⼥性のトップは「5000円以上1万円未満」30.9％。⼀⽅、男性のトップは「費⽤はかかっ

ていない」29.8％。

性別・年代別で⾒ると、⼥性の20代、30代は上の世代に⽐べて平均⾦額は低いものの「5000円以上1

万円未満」が4割から5割で、男性同世代と⽐較すると30〜40ポイントの差がある。場所の利⽤で、⼥性

は専門施設利⽤が多く、男性は公共施設利⽤が多いこと（P.12 Ｑ5）ともリンクしていると推察される。

◆全体 男⼥別

24.6

29.8

14.6

15.0

21.0

25.2

20.5

12.7

13.3

11.3

4.3

3.8

1.8

2.2

0% 20% 40% 60% 80% 100%

全体（135n）

男性(77n)

費用はかかっていない

1000円未満

1000円以上5000円未満

5000円以上

１万円未満29.8

17.6

15.0

14.0

25.2

15.5

12.7

30.9

11.3

16.0

3.8

4.8

2.2

1.2

男性(77n)

女性(58n)

１万円未満

１万円以上

２万円未満

２万円以上

３万円未満

３万円以上

費

用

な

い

1

0

1

0

5

0

5

0

１

万

１

万

２

万

２

万

３

万

３

万

平

均

＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い

用

は

か

か

っ

て

い

い 0

0

0

円

未

満

0

0

0

円

以

上

0

0

0

円

未

満

0

0

0

円

以

上

万

円

未

満

万

円

以

上

万

円

未

満

万

円

以

上

万

円

未

満

万

円

以

上

均

値

（

円

）

全体（135n） 24.6 14.6 21.0 20.5 13.3 4.3 1.8 5924.98

男性(77n) 29.8 15.0 25.2 12.7 11.3 3.8 2.2 5201.10

女性(58n) 17.6 14.0 15.5 30.9 16.0 4.8 1.2 6890.38

＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い

◆男性 年代別 平均値（円）

3528.12

2639.47

8285.45

4418.00

20代(n=14)

30代(n=21)

40代(n=14)

50代(n=29)

6.8

39.0

27.1

35.4

30.9

4.0

21.7

12.2

40.2

41.5

18.4

9.2

15.2

12.7

21.4

7.2

6.8

2.8

6.9

21.8

4.5

8.2 6.0

（％）

◆⼥性 年代別
平均値（円）

5291.22

6134.58

費⽤はかかっていない 1000円未満 1000円以上5000円未満

5000円以上１万円未満 １万円以上２万円未満 ２万円以上３万円未満

３万円以上

20代(n=7)

30代(n=13) 27.0

44.4

9.9

43.5

52.7

12.0

4.7 5.7

（％）

16

6134.58

7779.13

7019.60

30代(n=13)

40代(n=17)

50代(n=21)

27.0

26.5

10.6

9.9

17.6

37.2

12.1

52.7

14.2

27.3

4.7

11.0

28.2

5.7

7.0

4.2

4.1

費⽤はかかっていない 1000円未満 1000円以上5000円未満

5000円以上１万円未満 １万円以上２万円未満 ２万円以上３万円未満

３万円以上



Ｑ10⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動の目的-1（複数回答）

スポーツ・運動についてのアンケート
定期的に時間をとってスポーツ・運動をするようにしている タイプA

Ｑ10． ⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動の目的は何ですか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

◆全体 男⼥別 上位5項目

全体では「健康・体⼒づくりのため」が78.1％とトップ。

２番目以下で男⼥で特徴が出る。

「ストレス解消のため」は男⼥共通だが、男性は「その

スポーツ・運動を楽しむため」「⾃らの達成感・満足の

ため」を挙げる人が多く、⼥性は「美容・ダイエットのた

め」が上位にくる。

１位 ２位 ３位 ４位 ５位

全体

健康・体⼒づくり

のため

78.1%

ストレス解消

のため

43.1%

そのスポーツ・

運動を楽しむ

ため 41.7%

美容・ダイエッ

トのため

32.4%

筋⼒をつける

ため 32.1%

男性

健康・体⼒づくり

のため

78.4%

そのスポーツ・

運動を楽しむ

ため 49.3%

ストレス解消

のため

43.1%

⾃らの達成

感・満足のた

め 32.0%

筋⼒をつける

ため 29.5%

健康・体⼒づくり 美容・ダイエッ ストレス解消 筋⼒をつける そのスポーツ・

17.1

11.412.7
14.9

9.61.5
1.8

1.0

その他

め」が上位にくる。

「美容・ダイエットのため」 「むくみ・肩こりなど体の不調

を改善するため」は、⼥性スコアが男性スコアを⼤きく

上回り、「そのスポーツ・運動を楽しむため」「仲間・友

人づくりのため」は、男性スコアが⼥性スコアを⼤きく

上回っている。

（％）

⼥性

健康・体⼒づくり

のため

77.7%

美容・ダイエッ

トのため

46.9%

ストレス解消

のため

43.0%

筋⼒をつける

ため

35.6%

そのスポーツ・

運動を楽しむ

ため 31.5%

43.014.0

17.741.7

49.3

31.5

30.2

32.0

27.6
17.1

21.4
記録更新や大会出場のため

仲間・友人づくりのため

自らの達成感・満足のため

そのスポーツ・運動を楽しむため

14.2
7.0

23.8

32.4

21.6

46.9

43.1

43.1

43.014.0

11.2

頭をスッキリさせたいため

ストレス解消のため

美容・ダイエットのため

むくみ・肩こりなど体の不調を改

善するため

筋力をつけるため

78.1 78.4 77.7

32.1 29.5 35.6

7.0 筋力をつけるため

健康・体力づくりのため

全体（135n) 男性(77n) 女性(58n)

健
康

・
体
力
づ

た
め

筋
力

を
つ
け
る

む
く

み
・
肩
こ

体
の

不
調
を
改

た
め

美
容

・
ダ
イ
エ

た
め

ス
ト

レ
ス
解
消

頭
を

ス

ッ

キ

リ

い

た

め

そ

の

ス

ポ
ー

ツ

を

楽

し

む

た

め

自

ら

の

達

成

感

の

た

め

仲

間

・

友

人

づ

た

め

記

録

更

新

や

大

の

た

め

そ

の

他

17

＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い ＝男性と⼥性で１０ポイント以上差がある項目

く

り

の

た

め

り

な

ど

善

す

る

ッ

ト

の

の

た

め

さ

せ

た

・

運

動

・

満

足

く

り

の

会

出

場

全体（135n) 78.1 32.1 14.2 32.4 43.1 14.0 41.7 30.2 17.1 12.7 1.5

男性(77n) 78.4 29.5 7.0 21.6 43.1 11.2 49.3 32.0 21.4 14.9 1.8

女性(58n) 77.7 35.6 23.8 46.9 43.0 17.7 31.5 27.6 11.4 9.6 1.0



Ｑ10⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動の目的-2 （複数回答）

スポーツ・運動についてのアンケート
定期的に時間をとってスポーツ・運動をするようにしている タイプA

Ｑ10． ⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動の目的は何ですか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

男性・⼥性それぞれを年代別で⾒ると、

男性・40代は目的の複数選択項目数が少なく、30代は目的が多岐にわたる。20代を除き最も高いのは

「健康・体⼒づくりのため」。30代は「ストレス解消のため」が53.9％と2番目に高いのが特徴。

⼥性は20代を除き最も高いのは「健康・体⼒づくりのため」。20代、30代、40代で、2番目に「美容・ダイ

エットのため」が挙がるが、50代では「美容・ダイエットのため」が4番目に下がり、2番目は「ストレス解消のた

め」49.2％。

9.7
5.1

4.8

◆⼥性 年代別◆男性 年代別

その他

め」49.2％。

（％）
（％）

57.2
24.9

35.9

9.912.9

26.6

31.7

40.6
12.9

34.7

32.4

24.5

9.7

7.5

19.4

28.4

11.1

4.7

16.8

38.6

44.2

35.5

25.5

28.9

28.9

23.0

13.3

13.9

6.0

2.0

その他

記録更新や⼤会出場のため

仲間・友人づくりのため

⾃らの達成感・満足のため

65.4

33.1 29.1 32.2

12.0
29.9

15.7
30.8

55.6

57.9

49.2
35.4

24.9 32.7

49.2

24.9
11.1

37.6

21.9

12.9

4.1 7.5

24.1

23.1

13.1

23.5

38.2

53.9

26.7

45.5

26.9

16.8

4.1

3.0

66.2

32.6

57.2

28.3

15.7

11.6 そのスポーツ・運動を楽しむため

頭をスッキリさせたいため

ストレス解消のため

美容・ダイエットのため

49.3

79.7 82.3 82.4

65.4

2
0

代

(n
=
7
)

3
0

代

(n
=
1
3
)

4
0

代

(n
=
1
7
)

5
0

代

(n
=
2
1
)

57.8

97.2

74.3 76.5

44.2 18.6 21.9
2
0

代

(n
=
1
4
)

3
0

代

(n
=
2
1
)

4
0

代

(n
=
1
4
)

5
0

代

(n
=
2
9
)

むくみ・肩こりなど体の不調を改

善するため

筋⼒をつけるため

健康・体⼒づくりのため

18



◆全体 男⼥別 上位5項目

Ｑ11⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動 実感できた効果-1（複数回答）

スポーツ・運動についてのアンケート
定期的に時間をとってスポーツ・運動をするようにしている タイプA

Ｑ11． ⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動を通して、実感できた効果はありましたか︖あてはまるものをすべてお答えください。

◆全体 男⼥別 上位5項目

全体、男⼥別ともトップは「体⼒がついた」。2番

目以降も男性、⼥性とも、身体⾯、精神⾯両側

⾯から効果を感じており、目的（P.17 Ｑ10）

と効果は概ね⼀致している。

男性は「上達する喜び、達成する喜びを感じられ

１位 ２位 ３位 ４位 ５位

全体
体⼒がついた

54.3%

筋⼒がついた

44.6%

上達する喜び、

達成する喜びを

感じられた

31.7%

仲間ができて

人間関係が

豊かになった

30.0%

⽣活にハリが出

た・楽しくなった

28.2％

男性
体⼒がついた

60.7%

筋⼒がついた

44.8%

上達する喜び、

達成する喜びを

感じられた

34.9%

仲間ができて

人間関係が

豊かになった

33.2％

スタイル（体

型）が良くなった

27.5％

25.9

31.7

34.9

27.6
5.9

7.9

3.22.2
2.4

2.1

その他

特に変わったこと�ない

上達する喜び、達成する喜びを

男性は「上達する喜び、達成する喜びを感じられ

た」「仲間ができて人間関係が豊かになった」が上

位に挙がっている。

男性と⼥性の差の開きに着目すると、「体⼒がつ

いた」は男性スコアが⼥性スコアを約15ポイント上

回り、 「むくみ・肩こりなど体の不調が改善された」

「⽣活にハリが出た・楽しくなった」は⼥性スコアが

男性スコアを15ポイント以上、上回っている。

（％）

⼥性
体⼒がついた

45.9%

筋⼒がついた

44.3%

⽣活にハリが出

た・楽しくなった

37.1%

スタイル（体

型）が良く

なった

28.5％

上達する喜び、

達成する喜びを

感じられた

27.6％

37.1
21.5

19.3

24.4
11.5

16.0

5.6
20.5

19.3

22.1
30.0

33.2

25.934.9 上達する喜び、達成する喜びを

感じられた

仲間ができて人間関係が豊かに

なった

身体がスムーズに動くようになっ

た

健康診断の数値が良くなった

ストレスを感じにくくなった

生活にハリが出た・楽しくなった

男性スコアを15ポイント以上、上回っている。

16.2 15.0
17.9

5.1 3.6
7.2

27.9
27.5

28.5

8.9
5.8

13.113.0

10.4

16.4

28.2

21.5

19.3 生活にハリが出た・楽しくなった

頭がすっきりして集中力が高

まった

便通が良くなった

スタイル（体型）が良くなった

肌の調子が良くなった

よく眠れるようになった

54.3
60.7

45.9

44.6
44.8

44.3

14.5 6.9
24.7

よく眠れるようになった

むくみ・肩こりなど体の不調が改

善された

筋力がついた

体力がついた

54.3
45.9

全体(135n) 男性(77n) 女性(58n)

体

力

が

つ

い

た

筋

力

が

つ

い

た

む

く

み

・

肩

こ

体

の

不

調

が

改

た よ

く

眠

れ

る

よ

な

っ

た

肌

の

調

子

が

良

た ス

タ

イ

ル

（

体

良

く

な

っ

た

便

通

が

良

く

な

頭

が

す

っ

き

り

中

力

が

高

ま

っ

生

活

に

ハ

リ

が

楽

し

く

な

っ

た

ス

ト

レ

ス

を

感

く

な

っ

た

健

康

診

断

の

数

く

な

っ

た

身

体

が

ス

ム
ー

く

よ

う

に

な

っ

仲

間

が

で

き

て

係

が

豊

か

に

な

上

達

す

る

喜

び

す

る

喜

び

を

感

た 特

に

変

わ

っ

た

な

い

そ

の

他
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＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い ＝男性と⼥性で１０ポイント以上差がある項目

り

な

ど

善

さ

れ

う

に

く

な

っ

型

）

が

っ

た

し

て

集

た 出

た

・

じ

に

く

値

が

良

ズ

に

動

た 人

間

関

っ

た
、

達

成

じ

ら

れ

こ

と

�

全体(135n) 54.3 44.6 14.5 16.2 5.1 27.9 8.9 13.0 28.2 21.5 11.5 20.5 30.0 31.7 5.9 2.2

男性(77n) 60.7 44.8 6.9 15.0 3.6 27.5 5.8 10.4 21.5 19.3 16.0 19.3 33.2 34.9 7.9 2.4

女性(58n) 45.9 44.3 24.7 17.9 7.2 28.5 13.1 16.4 37.1 24.4 5.6 22.1 25.9 27.6 3.2 2.1



Ｑ11⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動 実感できた効果-2 （複数回答）

スポーツ・運動についてのアンケート
定期的に時間をとってスポーツ・運動をするようにしている タイプA

Ｑ11． ⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動を通して、実感できた効果はありましたか︖あてはまるものをすべてお答えください。

男性・⼥性それぞれを年代別で⾒ると、

男性・40代で「健康診断の数値が良くなった」27.7％、男性・50代で「仲間ができて人間関係が豊かになっ

た」41.1％が他の年代に⽐べ高くなっている。

⼥性・20代で「スタイル（体型）が良くなった」59.5％が他年代に⽐較して高いが、30代以上、年代が上が

るにつれ、「スタイル（体型）が良くなった」効果を実感する人は減少する。⼥性・50代で「⽣活にハリが出た・

楽しくなった」47.8％、「仲間ができて人間関係が豊かになった」41.2％が他の年代に⽐べ高くなっている。

その他

18.0
3.7

4.8

◆⼥性 年代別◆男性 年代別

（％） （％）

楽しくなった」47.8％、「仲間ができて人間関係が豊かになった」41.2％が他の年代に⽐べ高くなっている。

20.5

13.7

21.2

28.9
29.9

26.2
41.1

58.3

35.5

25.7

27.7

16.3

15.2

2.0

13.3 特に変わったことはない

上達する喜び、達成する喜びを感じ

られた

仲間ができて人間関係が豊かになっ

た

身体がスムーズに動くようになった

健康診断の数値が良くなった
19.1 23.9

24.9
33.4

33.8

12.0

31.5

20.9

20.1

41.2

12.0

18.0

23.3
4.6

2.8

3.5

（％） （％）

73.1 3.0

15.2

11.9

6.8

6.0 4.1

41.7

21.6
20.3

28.4

12.8
4.1

4.2

22.1

8.8
16.7

3.0

6.8

41.4

11.2 18.9

20.5

22.6

19.5
16.1

11.5

27.7 21.2

18.4 21.1 ストレスを感じにくくなった

⽣活にハリが出た・楽しくなった

頭がすっきりして集中⼒が高まった

便通が良くなった

スタイル（体型）が良くなった
18.2

35.1

12.9
26.6

22.359.5

47.6

13.2

41.3
16.8

6.5

19.1 23.9

15.7

11.531.8

47.829.4

23.0

3.5

5.4

18.1

22.8
22.3

41.2
46.0

73.1

46.7 41.2

74.6

73.1

36.5 50.4

34.615.7
8.3

3.018.6 15.4
11.94.1

2

(n
= 3

(n
= 4

(n
= 5

(n
=

スタイル（体型）が良くなった

肌の調子が良くなった

よく眠れるようになった

むくみ・肩こりなど体の不調が改善さ

れた

筋⼒がついた
41.3

59.9
43.5 41.0

93.8 58.4

25.7 34.4

35.1

11.1
32.115.0

16.8

3.5

3.6

20.5

13.2
6.9

15.7

2(n (n (n (n2
0

代

=
1
4
)

3
0

代

=
2
1
)

4
0

代

=
1
4
)

5
0

代

=
2
9
)

体⼒がついた

2
0

代

n
=
7
)

3
0

代

n
=
1
3
)

4
0

代

n
=
1
7
)

5
0

代

n
=
2
1
)

男⼥別・年代別上位３項目

男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性

体力がついた

筋力がついた

20代 30代 40代 50代

筋力がついた 体力がついた体力がついた筋力がついた

上達する喜

び、達成する

喜びを感じら

れた

体力がついた

生活にハリが

出た・楽しく

なった
1

20

2
上達する喜び、

達成する喜び

を感じられた

スタイル（体

型）が良くなっ

た

生活にハリが

出た・楽しく

なった

筋力がついた体力がついた体力がついた

仲間ができて

人間関係が

豊かになった

仲間ができて

人間関係が

豊かになった

体力がついた

便通が良く

なった

3

れた

スタイル（体型）

が良くなった
筋力がついた

スタイル（体

型）が良く

なった

健康診断の

数値が良く

なった

生活にハリが

出た・楽しく

なった

筋力がついた体力がついた



◆全体 男⼥別 上位5項目

Ｑ12⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動 継続できている理由-1（複数回答）

スポーツ・運動についてのアンケート
定期的に時間をとってスポーツ・運動をするようにしている タイプA

Ｑ12． ⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動が、継続できている理由は何ですか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

◆全体 男⼥別 上位5項目

全体で「健康⾯・身体⾯での効果を実感できて

いるから」66.9％、「精神⾯での効果を実感でき

ているから」53.9％が半数を超えており、継続で

きている理由の上位になっている。

男⼥別では、男性は「身体を動かさないと気持ち

悪いから」と感じる人が⼥性より10ポイント以上

１位 ２位 ３位 ４位 ５位

全体

健康⾯・身体⾯

での効果を実感

できているから

66.9％

精神⾯での効果

を実感できてい

るから

53.9％

身体を動かさ

ないと気持ち

が悪いから

45.1％

通いやすい施

設があるから

23.7％

費⽤が負叕

にならないから

23.5％

男性

健康⾯・身体⾯

での効果を実感

できているから

64.4％

身体を動かさな

いと気持ちが悪

いから

49.7％

精神⾯での

効果を実感で

きているから

48.8％

費⽤が負叕

にならないから

24.1％

仲間との時間

が楽しいから

23.1％

健康⾯・身体⾯ 精神⾯での効果 身体を動かさ 上⼿くなって

23.7

29.9
8.7

6.8

11.2
3.7

4.8

2.3

その他

（％）

悪いから」と感じる人が⼥性より10ポイント以上

多い。

⼥性は「精神⾯での効果を実感できているから」

「通いやすい施設があるから」「上⼿くなっていく達

成感があるから」が上位に挙がっており、男性との

スコア差が⼤きい。

⼥性

健康⾯・身体⾯

での効果を実感

できているから

70.4％

精神⾯での効果

を実感できてい

るから

60.7％

身体を動かさ

ないと気持ち

が悪いから

39.1％

通いやすい施

設があるから

29.9％

上⼿くなって

いく達成感が

あるから

26.1％

39.1

21.6
23.1

19.5

23.5
24.1

22.7

23.7

19.0

通っている施設の設備やスタッ

フがいいから

通いやすい施設があるから

費用が負担にならないから

53.9
48.8

60.7

19.7

14.9

26.1

45.1

49.7 仲間との時間が楽しいから

身体を動かさないと気持ちが

悪いから

上手くなっていく達成感がある

から

66.9 64.4
70.4

53.9
48.8

精神面での効果（ストレス解

消、生活が楽しくなるなど）を実

感できているから

健康面・身体面での効果（体力

増強、健康維持、体型維持な

ど）を実感できているから

全体(135n) 男性(77n) 女性(58n)

健

康

面

・

身

体

面

で

果

（

体

力

増

強

、

健

持

、

体

型

維

持

な

ど

実

感

で

き

て

い

る

か

精

神

面

で

の

効

果

レ

ス

解

消

、

生

活

が

く

な

る

な

ど

）

を

実

き

て

い

る

か

ら

上

手

く

な

っ

て

い

く

感

が

あ

る

か

ら

身

体

を

動

か

さ

な

い

持

ち

が

悪

い

か

ら

仲

間

と

の

時

間

が

楽

か

ら

費

用

が

負

担

に

な

ら

か

ら

通

い

や

す

い

施

設

が

か

ら

通

っ

て

い

る

施

設

の

や

ス

タ

ッ

フ

が

い

い

そ

の

他
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＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い ＝男性と⼥性で１０ポイント以上差がある項目

で

の

効

健

康

維

ど

）

を

か

ら
（

ス
ト

が
楽
し

実
感
で

く
達
成

い
と
気

楽
し
い

ら
な
い

が
あ
る

の
設
備

い
か
ら

全体(135n) 66.9 53.9 19.7 45.1 21.6 23.5 23.7 8.7 3.7

男性(77n) 64.4 48.8 14.9 49.7 23.1 24.1 19.0 6.8 4.8

女性(58n) 70.4 60.7 26.1 39.1 19.5 22.7 29.9 11.2 2.3



Ｑ12⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動 継続できている理由-2 （複数回答）

スポーツ・運動についてのアンケート
定期的に時間をとってスポーツ・運動をするようにしている タイプA

Ｑ12． ⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動が、継続できている理由は何ですか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

男性・⼥性それぞれを年代別で⾒ると、男性・40代が、継続できている理由の複数選択項目数が少ない。タ

イプAの存在が少ない年代である（P.6 Ｑ1）ことも関連していると推察される。

⼥性は「上⼿くなっていく達成感があるから」が20代、30代で4割を超えているが、年代が上がるにつれ減少。

50代は「仲間との時間が楽しいから」36.6％、「通いやすい施設があるから」37.5％が他の年代に⽐べ多く

なっている。

15.6

5.7

◆⼥性 年代別◆男性 年代別

その他 （％）

（％）

30.3

46.7

10.2

13.6
36.6

35.3

27.6

18.9
30.6

14.0

31.9

37.56.8

16.1

3.5

64.3

19.2

21.3
26.6

20.1

14.6
30.9

17.6

7.3

28.7

23.5

13.3

8.6

4.1

3.7
6.7

12.0

2.0

通っている施設の設備やスタッフが

いいから

通いやすい施設があるから

費⽤が負叕にならないから

35.2
68.8

64.9
61.2

40.8

42.3

22.1

14.8

30.1

45.1

72.0

50.6

35.6

42.7

35.3

19.1

4.1

7.4

52.9

25.9

52.0

22.6

26.6

28.7

28.7

仲間との時間が楽しいから

身体を動かさないと気持ちが悪いか

ら

上⼿くなっていく達成感があるから

100.0

75.8
66.3 60.4

2
0

代

(n
=
7
)

3
0

代

(n
=
1
3
)

4
0

代

(n
=
1
7
)

5
0

代

(n
=
2
1
)

62.3 59.3 56.8
72.9

2
0

代

(n
=
1
4
)

3
0

代

(n
=
2
1
)

4
0

代

(n
=
1
4
)

5
0

代

(n
=

2
9
)

精神⾯での効果（ストレス解消、

⽣活が楽しくなるなど）を実感でき

ているから

健康⾯・身体⾯での効果（体⼒

増強、健康維持、体型維持など）

を実感できているから

男⼥別・年代別上位３項目

男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性

2
身体を動かさないと
気持ちが悪いから

上手くなっていく達
成感があるから

身体を動かさないと
気持ちが悪いから

精神面での効果を
実感できているから

精神面での効果を
実感できているから

精神面での効果を
実感できているから

身体を動かさないと
気持ちが悪いから

健康面・身体面での
効果を実感できてい
るから

健康面・身体面での
効果を実感できてい
るから

健康面・身体面での
効果を実感できてい
るから

健康面・身体面での
効果を実感できてい
るから

精神面での効果を
実感できているから1

精神面での効果を
実感できているから

健康面・身体面での
効果を実感できてい
るから

健康面・身体面での
効果を実感できてい
るから

健康面・身体面での
効果を実感できてい
るから

20代 30代 40代 50代

22

通いやすい施設が
あるから

費用が負担にならな
いから

通いやすい施設が
あるから

精神面での効果を
実感できているから

身体を動かさないと
気持ちが悪いから3

精神面での効果を
実感できているから

健康面・身体面での
効果を実感できてい
るから

精神面での効果を
実感できているから

身体を動かさないと
気持ちが悪いから



Ｑ13⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動 継続するために工夫していること フリーアンサーから

スポーツ・運動についてのアンケート
定期的に時間をとってスポーツ・運動をするようにしている タイプA

Ｑ13． ⼀番⻑く定期的に続けているスポーツ・運動を継続するために工夫していることがあれば、具体的にお書きください。

継続するために工夫していることを、フリーアンサー（全108件）からキーワードをカウントして抜粋した。

トップ３は、「無理をしない、気楽にやる」「仲間や友人と⾏う」「隙間時間に⾏う」「マイペース、やり過ぎない、

頑張らない」。

達成感や義務感よりも、無理をせず、気楽に、楽しんでできることが⻑続きさせるポイントになっている。

「楽しむ」には、スポーツ・運動そのものを楽しむことと、仲間や友人と⼀緒のコミュニケーションを楽しむことの両⽅

キーワード

の意味が含まれると推察される。

後述の続かなかったスポーツ・運動がある人に聞いた、続かなかった理由（Ｐ.57 Ｑ29）では、タイプAは「ツ

ラいだけで楽しくない」がタイプB、Cに⽐べ、高くなっている（P.58参照）。

こうした経験を経た上で、上記キーワードにあるような工夫で、続けられるスポーツ・運動に巡り合っていると推察

される。

Count

27

12

6

6

5

キーワード

無理をしない、気楽にやる

仲間や友人と行う

隙間時間に行う

マイペース、やり過ぎない、頑張らない

楽しむ5

4

4

4

4

4

大会やイベントに参加する

やりたい時にやる、気分次第

休息日を設ける

習慣にする

楽しむ

計画を立てる

3

3

3

3

3

3

気乗りしなくてもやる

ご褒美・楽しみを用意する

ジムへ通う

怪我しないように気をつけている

「ながら運動」を行う

飽きないように工夫する

3

3

3

3

3

3

体調管理に気をつけてる

達成感を味わう

目標を持つ

怪我しないように気をつけている

記録をとる

時間が決められた（教室形式の）ものに行く
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タイプ B について

定期的にスポーツ・運動のために時間はとっていな
いが、スキマ時間や他のことをしながら身体を動か
すようにしている 27.7％

タイプ B について

すようにしている 27.7％

定期的に時間を取って

スポーツ・運動をするようにしている（タ

イプＡ）

33.9%

スポーツ・運動をしたい（しなくて�）、と

思っているが特に何もしていない（タイ

プＣ）

35.3%

スポーツ・運動をすることに

興味・関心がない（タイプＤ）

3.1%

33.9%35.3%

定期的にスポーツ・運

動のために時間はとっ

ていないが、スキマ時

間や他のことをしなが

ら身体を動かすようにら身体を動かすように

している（タイプＢ）

27.7%
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Ｑ14どんな時に身体を動かしているか︖（複数回答）

◆全体 男⼥別 全体で最も高いのは「通勤・通学、買い物など外出

スポーツ・運動についてのアンケート
スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている タイプB

Ｑ14．スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている⽅にうかがいます。どんな時に身体を動かしていますか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

11.9

56.2

65.4

46.2

3.2

3.1

3.3

その他

ふと、空いた時間に

子どもと過ごしているときに

◆全体 男⼥別 （％）
全体で最も高いのは「通勤・通学、買い物など外出

時間中」65.7％、2番目が「ふと、空いた時間に」

56.2％。

男⼥別に⾒ると、「ふと、空いた時間に」は男性は

65.4％だが、⼥性は約19ポイント低い46.2％。

⼥性は男性に⽐べ「⽴ち仕事などの作業をしながら」

「入浴前後や入浴中、⻭磨き時」「掃除・洗濯など家

4.3
5.1

3.3

11.5 6.2 17.3

17.5
8.8

26.8

15.0

7.4

23.219.6

17.5

21.8
12.6

13.1

テレビやDVDなどを見ながら

掃除・洗濯など家事をしながら

入浴前後や入浴中、歯磨き時

立ち仕事などの作業をしながら

デスクワーク中

通
勤
・

ど
外
出

デ
ス
ク

立
ち
仕

し
な
が

入
浴
前

磨
き
時

掃
除
・

し
な
が

テ
レ
ビ

見
な
が

子
ど
も

と
き
に

ふ
と

、

そ

の

他

「入浴前後や入浴中、⻭磨き時」「掃除・洗濯など家

事をしながら」が10ポイント以上高く、”ながら運動”を

取り入れていることが分かる。

年代別では、⼥性・30代で複数選択項目数が多く

なっており、⼩まめに身体を動かしていると推察される。

65.7 68.3 62.9

3.3

全体(111n) 男性(57n) 女性(53n)

デスクワーク中

通勤・通学、買い物など外出時

間中

・

通

学

、

買

い

物

な

出

時

間

中

ク

ワ
ー

ク

中

仕

事

な

ど

の

作

業

を

が

ら

前

後

や

入

浴

中

、

歯

時 ・

洗

濯

な

ど

家

事

を

が

ら

ビ

や

D

V

D

な

ど

を

が

ら

も

と

過

ご

し

て

い

る

に
、

空

い

た

時

間

に

他

全体(111n) 65.7 4.3 11.5 17.5 15.0 19.6 12.6 56.2 3.2

男性(57n) 68.3 5.1 6.2 8.8 7.4 17.5 13.1 65.4 3.1

女性(53n) 62.9 3.3 17.3 26.8 23.2 21.8 11.9 46.2 3.3

＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い
＝男性と⼥性で１０ポイント以上差がある項目

18.5

61.2

31.7

11.0

3.4
57.0

5.7

その他

ふと、空いた時間に

◆⼥性 年代別◆男性 年代別

（％）

（％）

36.118.3

26.7

35.18.5

25.0

27.5

30.0

12.6

18.5

17.0

42.4
50.6

3.4

7.6

15.2
36.3

38.2

78.9

54.6
68.8

9.0
子どもと過ごしている

ときに

テレビやDVDなどを

⾒ながら

掃除・洗濯など家

事をしながら

61.6
77.6

62.0

4.4

3.8

5.0

7.2

17.2

29.6 18.2

32.6

26.9

10.5

18.3

14.5

53.9
60.2

72.6
86.7

8.6

4.5

7.6

6.2

5.4

15.2

36.3

7.6

9.8

11.4

14.1

12.5

26.7

事をしながら

入浴前後や入浴

中、⻭磨き時

⽴ち仕事などの作

業をしながら

61.6
50.8

62.0

2
0

代

(n
=
1
6
)

3
0

代

(n
=
1
2
)

4
0

代

(n
=
1
2
)

5
0

代

(n
=
1
3
)

53.9
60.2

2
0

代

(n
=
1
2
)

3
0

代

(n
=
1
4
)

4
0

代

(n
=
2
2
)

5
0

代

(n
=
1
0
)

デスクワーク中

通勤・通学、買い

物など外出時間中
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スポーツ・運動についてのアンケート
スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている タイプB

Ｑ14どんな時に身体を動かしているか︖ （参考データ）

Ｑ14．スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている⽅にうかがいます。どんな時に身体を動かしていますか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

◆⼥性 同居している子ども 末子学齢別

各セグメントのサンプル数が少ないので参考データだが、未就学児を持つ⼥性は全体回答と⽐べて複

数選択項目数が最も多く、”ながら運動”を多⽤していると推察される。

その他

（％）

13.6
45.8

56.2

33.4

26.1
3.2

4.7

55.6

9.9
ふと、空いた時

間に

子どもと過ごして

いるときに

（％）

4.3
11.5

22.5
17.5 52.1

30.4

14.5

15.0

31.6

44.4

25.7

19.6

9.1

44.4

36.0

12.6

38.7

61.3
89.4

55.6

テレビやDVDな

どを⾒ながら

掃除・洗濯など

家事をしながら

65.7
48.4

38.7 44.4

90.1

45.7

4.3
19.6

14.5

14.544.4
38.7

全

体

(n
=
1
1

未
就
学

(n
=
1
2

⼩
学
校

(n
=

⼩
学
校

(n
=

中
学
⽣

⼤
学
⽣

入浴前後や入

浴中、⻭磨き時

⽴ち仕事などの

作業をしながら
体

1
1
) 学

2
) 校

低
学
年

=
2
)

校
高
学
年

=
1
)

⽣

・
高
校
⽣

・
⼤
学
浪
人

(n
=
4
)

⽣
以
上

（⼤
学
、
⼤
学
院
、
社
会

(n
=
4
)

作業をしながら

デスクワーク中

通勤・通学、買

い物など外出時会
人
）

い物など外出時

間中
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スポーツ・運動についてのアンケート
スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている タイプB

Ｑ15身体を動かす、どんなことをしているか︖（複数回答）

Ｑ15．スキマ時間や他のことをしながら、どんなことをしていますか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

8.8
27.4

30.5
20.2

31.2

8.3
18.5 24.4 12.3

1.5 1.0 1.9

その他

筋トレをする

◆全体 男⼥別
（％） 全体では「階段を使う」63.2％、「歩く距離

を延ばす」61.5％、「ストレッチをする」

59.6％が上位3項目。

全体に⽐べ男性は「体幹を刺激する」「筋ト

レをする」が、⼥性は「階段を使う」「ストレッチ

をする」が高くなっている。

63.2 69.2

59.6
51.8

68.1

7.7

6.6

8.8
27.4

24.5 体幹を刺激する

軽い負荷の運動（スクワットな

ど）をする

健康器具を利用する

ストレッチをする

年代別に⾒ても、「歩く距離を延ばす」「スト

レッチをする」は各年代に共通、「階段を使

う」は、男性・20代を除き幅広く実施されて

いる。

歩延 階 スを 健利 軽運ワど 体す 筋る そ

61.5 63.9 59.0

63.2 57.6 69.2

全体(111n) 男性(57n) 女性(53n)

階段を使う

歩く距離を延ばす

＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い

歩

く

距

離

を

延

ば

す

階

段

を

使

う

ス

ト

レ

ッ

チ

を

す

る

健

康

器

具

を

利

用

す

る

軽

い

負

荷

の

運

動

（

ス

ク

ワ

ッ

ト

な

ど

）

を

す

る

体

幹

を

刺

激

す

る

筋

ト

レ

を

す

る そ

の

他

全体(111n) 61.5 63.2 59.6 7.7 27.4 20.2 18.5 1.5

男性(57n) 63.9 57.6 51.8 6.6 24.5 31.2 24.4 1.0

女性(53n) 59.0 69.2 68.1 8.8 30.5 8.3 12.3 1.9

34.0

7.6

44.1

39.5
33.9

5.7

その他

筋トレをする

（％）

23.3
8.5

8.0
4.4

23.4

12.3 11.5

4.9 3.4

全体(111n) 男性(57n) 女性(53n)

◆⼥性 年代別
◆男性 年代別

（％）

60.9 36.8
63.3

11.3

5.4

12.624.7 41.7

15.2

59.3

19.9
7.6

体幹を刺激する

軽い負荷の運動（スクワットな

ど）をする
74.7

75.5

55.2

64.8

5.7

10.0

20.1

38.5

22.4 35.1

11.1
5.8

12.3 11.5

21.1

59.9
76.7

55.6

59.3 健康器具を利⽤する

ストレッチをする

59.2

80.0

79.0

62.0

64.8

63.7 64.2 59.3
73.4

2
0

代

(
n
=
1
2
)

3
0

代

(
n
=
1
4
)

4
0

代

(
n
=
2
2
)

5
0

代

(
n
=
1
0
)

階段を使う

歩く距離を延ばす

64.4
75.4

50.8 44.4

2
0

代

(
n
=
1
6
)

3
0

代

(
n
=
1
2
)

4
0

代

(
n
=
1
2
)

5
0

代

(
n
=
1
3
)
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スポーツ・運動についてのアンケート
スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている タイプB

Ｑ16身体を動かす頻度（単数回答）

Ｑ16．どのぐらいの頻度で身体を動かしていますか︖

全体では「週３〜４回程度」が39.6％でトップ。「ほぼ毎⽇」と「週３〜４回程度」を合わせると74.5％と、

かなり高頻度に身体を動かしている。

男⼥別では、男性の⽅が「ほぼ毎⽇」がやや多いこともあり、平均値も高くなっている。

男⼥それぞれを年代別で⾒ると、

男性は20代をピークにやや頻度が下がっていくが、50代で「ほぼ毎⽇」が75.0％とぐっと増える。

34.9 39.6 16.4 4.52.7 1.9

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

全体(111n)
ほぼ毎日

◆全体 男⼥別

⼥性は40代、50代で「ほぼ毎⽇」+「週３〜４回程度」がやや減っていくが、「週2回程度」が増加し「週1回

程度」にあまり⼤きな変化はなく、安定している。

34.9

37.0

32.6

39.6

39.2

40.1

16.4

15.5

17.4

4.5

3.8

5.2

2.7

4.5

0.8

1.9

3.9

全体(111n)

男性(57n)

女性(53n)

週３～４回程度

週２回程度

週１回程度

月２～３回程度

月１回程度

ほ 週程 週 週 月程 月 そ間 平
（

ほ

ぼ

毎

日

週

３

～

４

回

程

度

週

２

回

程

度

週

１

回

程

度

月

２

～

３

回

程

度

月

１

回

程

度

そ

れ

以

上

の

間

隔

平

均

値

（

回

／

週

）

全体(111n) 34.9 39.6 16.4 4.5 2.7 1.9 0.0 3.87

男性(57n) 37.0 39.2 15.5 3.8 4.5 0.0 0.0 3.97

女性(53n) 32.6 40.1 17.4 5.2 0.8 3.9 0.0 3.77

＝1％未満の項目はグラフ上からは削除

20代(n=12)

30代(n=14)

40代(n=22)

50代(n=10)

44.5

23.2

23.9

75.0

34.4

46.6

49.9

11.7

21.1

16.9

18.8

4.3

7.4

9.0

13.3

◆男性 年代別 平均値（回/週）

4.30

3.46

4.99

3.63

（％）

50代(n=10) 75.0 11.7 13.3

◆⼥性 年代別

20代(n=16)

30代(n=12)

40代(n=12)

20.7

33.4

44.2

29.7

53.3

38.4

34.0

5.3

11.2

8.0

6.2

2.8 12.8

4.99

平均値（回/週）

3.01

4.05

4.28

（％）

29

50代(n=13) 35.5 42.2 14.0 8.2

ほぼ毎⽇ 週３〜４回程度 週２回程度 週１回程度

⽉２〜３回程度 ⽉１回程度 それ以上の間隔

3.97



スポーツ・運動についてのアンケート
スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている タイプB

Ｑ17身体を動かす1回あたりの平均時間（単数回答）

Ｑ17．1回あたりの平均時間はどのくらいですか︖ 1⽇に何回かに分かれている場合は合計時間でお答えください。

◆全体 男⼥別

全体トップは「10分以上30分未満」35.8％。「５分未満」と「５分以上10分未満」を合わせると48.0％と

半数近い。

男⼥別に⾒ると、⼥性の「10分以上30分未満」が40.0％と高い。

性別・年代別に⾒ると、男性、⼥性とも50代で「10分以上30分未満」+「30分以上」が高い。

0% 20% 40% 60% 80% 100%

性別・年代別に⾒ると、男性、⼥性とも50代で「10分以上30分未満」+「30分以上」が高い。

男性は「５分未満」+「５分以上10分未満」が30代で51.1％、40代では80.8％と働き盛り世代の時間が

短くなっている。平均値も男性・40代は、10分を切っている。

⼥性は「５分未満」+「５分以上10分未満」が20代で55.2％、40代で47.9％と高い傾向。

20.2

23.3

27.8

28.1

35.8

31.8

16.2

16.8

全体（111n)

男性(57n)

５分未満

５分以上10分未満

10分以上30分未満

30分以上

16.9 27.4 40.0 15.7女性(53n)

30

５

分

未

５

分

以

1

0

分

1

0

分

3

0

分

3

0

分

平

均

値

（

分

未

満

以

上

分

未

満

分

以

上

分

未

満

分

以

上

値
）

全体（111n) 20.2 27.8 35.8 16.2 16.24

男性(57n) 23.3 28.1 31.8 16.8 15.76

女性(53n) 16.9 27.4 40.0 15.7 16.75

平均値（分）

17.41

15.51

9.94

20代(n=12)

30代(n=14)

40代(n=22)

41.7

35.3

36.3

9.4

45.5

53.9

29.0

10.1

9.8

19.9

9.1

◆⼥性 年代別

20代(n=16)

30代(n=12)

40代(n=12)

11.3

29.1

10.9

43.9

12.4

37.0

22.3

45.1

46.0

22.5

13.4

6.2

平均値（分）

17.03

16.05

14.70

◆男性 年代別 （％） （％）

30

26.7050代(n=10) 6.0 56.7 37.3

５分未満 ５分以上10分未満 10分以上30分未満 30分以上

50代(n=13) 18.0 11.9 51.7 18.4

５分未満 ５分以上10分未満 10分以上30分未満 30分以上

19.03



スポーツ・運動についてのアンケート
スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている タイプB

Ｑ18身体を動かす動機-1（複数回答）

Ｑ18．あなたはどのような気持ちから、スキマ時間や他のことをしている時間を活⽤して身体を“動かしてみようと思った”のですか︖ あてはまるものをすべて
お答えください。

◆全体 男⼥別 上位5項目

全体、男⼥別ともトップ５項目にあまり⼤

きな差異はない。

「⾃分の身体を⾃分できちんと管理したい

から」「心身ともに充実した⽣活をおくりた

い」 「きれいな（かっこいい）⾃分でいたい

と思ったから」といった、能動的な動機項目

１位 ２位 ３位 ４位 ５位

全体

健康的な身体を

キープしたいから

76.6％

体力の衰えなど

に少しでも歯止め

をかけたいから

59.6％

自分の身体を自

分できちんと管理

したいから

58.7％

心身ともに充実

した生活をおく

りたい

47.6％

きれいな（かっこ

いい）自分でいた

いと思ったから

43.2％

男性

健康的な身体を

キープしたいから

85.6％

体力の衰えなど

に少しでも歯止め

をかけたいから

60.8％

自分の身体を自

分できちんと管理

したいから

57.9％

心身ともに充実

した生活をおく

りたい

55.1％

きれいな（かっこ

いい）自分でいた

いと思ったから

47.2％

11.8

16.5

3.7

2.7

21.5

10.2

33.7

8.6

3.0

14.6

2.7
5.6 その他

運動をたくさんしていた頃

の自分に戻りたいから

が上位になっている。

トップ５には入っていないが、⼥性は「⾃分

の体型に我慢できなくなったから」が男性よ

り20ポイント以上高いのが特徴。
（％）

60.8％ 57.9％ 55.1％ 47.2％

女性

健康的な身体を

キープしたいから

66.9％

自分の身体を自

分できちんと管理

したいから

59.6％

体力の衰えなど

に少しでも歯止め

をかけたいから

58.4％

心身ともに充実

した生活をおく

りたい

39.5％

きれいな（かっこ

いい）自分でいた

いと思ったから

39.0％

43.2

47.2

28.6

30.5

26.6

59.6

60.8

58.4

11.8

6.8
4.7

33.7 の自分に戻りたいから

自分の体型に我慢できな

くなったから

医者に言われたから

健康診断の数値が悪く

なったから

体力の衰えなどに少しで

76.6

85.6

66.9

43.2

39.0

体力の衰えなどに少しで

も歯止めをかけたいから

身体を動かすことで前向

きな気持ちになれると思っ

たから

きれいな（かっこいい）自

分でいたいと思ったから

健康的な身体をキープし

たいから

47.6 55.1
39.5

58.7
57.9

59.6

全体(111n) 男性(57n) 女性(53n)

自分の身体を自分できち

んと管理したいから

心身ともに充実した生活

をおくりたい

心
身
と
も
に
充
実
し
た

生
活
を
お
く
り
た
い

自
分
の
身
体
を
自
分
で

き
ち
ん
と
管
理
し
た
い

か
ら

健
康
的
な
身
体
を
キ
ー

プ

し

た

い

か

ら

き

れ

い

な

（

か

っ

こ

い

い

）

自

分

で

い

た

い

と

思

っ

た

か

ら

身

体

を

動

か

す

こ

と

で

前

向

き

な

気

持

ち

に

な

れ

る

と

思

っ

た

か

ら

体

力

の

衰

え

な

ど

に

少

し

で

も

歯

止

め

を

か

け

た

い

か

ら

健

康

診

断

の

数

値

が

悪

く

な

っ

た

か

ら

医

者

に

言

わ

れ

た

か

ら

自

分

の

体

型

に

我

慢

で

き

な

く

な

っ

た

か

ら

運

動

を

た

く

さ

ん

し

て

い

た

頃

の

自

分

に

戻

り

た

い

か

ら

そ

の

他

全体(111n) 47.6 58.7 76.6 43.2 28.6 59.6 11.8 3.7 21.5 8.6 2.7
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＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い ＝男性と⼥性で１０ポイント以上差がある項目

全体(111n) 47.6 58.7 76.6 43.2 28.6 59.6 11.8 3.7 21.5 8.6 2.7

男性(57n) 55.1 57.9 85.6 47.2 30.5 60.8 16.5 2.7 10.2 3.0 0.0

女性(53n) 39.5 59.6 66.9 39.0 26.6 58.4 6.8 4.7 33.7 14.6 5.6



スポーツ・運動についてのアンケート
スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている タイプB

Ｑ18身体を動かす動機-2 （複数回答）

Ｑ18．あなたはどのような気持ちから、スキマ時間や他のことをしている時間を活⽤して身体を“動かしてみようと思った”のですか︖ あてはまるものをすべて
お答えください。

「きれいな（かっこいい）⾃分でいたいと思ったから」「⾃分の体型に我慢できなくなったから」はともにスタイ

ルに関する選択肢だが、よりポジティブな「きれいな（かっこいい）⾃分でいたいと思ったから」は男性・40

代が高い。

⼥性・40代は複数選択している項目数が少ない。

お答えください。

◆⼥性 年代別
◆男性 年代別

その他

運動をたくさんしていた頃の

⼥性・40代は複数選択している項目数が少ない。

（％）

（％）

48.0
21.6

57.8

67.0

15.0

23.3

22.8
4.4

4.4
11.3

10.7

4.5

20.3

9.8

5.7

運動をたくさんしていた頃の

⾃分に戻りたいから

⾃分の体型に我慢できなく

なったから

医者に言われたから

45.1 5.8

60.8

29.0

18.5

20.1

12.6

18.5

100.0 79.4

46.1

44.2

60.7

23.5

20.7

21.6

42.5

46.0 70.8 健康診断の数値が悪くなっ

たから

体⼒の衰えなどに少しでも

⻭⽌めをかけたいから

身体を動かすことで前向き

な気持ちになれると思った

から

54.6

51.1

43.5

28.2

29.3

45.1

62.4

79.7

5.8

5.0

17.8

5.8

14.0

29.7

7.7

6.2

68.4
55.1

69.1

61.9

62.3

30.0

82.4

86.7

きれいな（かっこいい）⾃

分でいたいと思ったから

健康的な身体をキープした

いから

⾃分の身体を⾃分できち

んと管理したいから

71.8

75.2

37.9

50.1

77.5

66.8

52.3

67.7
27.8

18.449.3

48.0 39.9

68.4
55.1

2
0

代

(n
=
1
2
)

3
0

代

(n
=
1
4
)

4
0

代

(n
=
2
2
)

5
0

代

(n
=
1
0
)

心身ともに充実した⽣活を

おくりたい

54.8

30.4 27.9
40.3

2
0

代

(n
=
1
6
)

3
0

代

(n
=
1
2
)

4
0

代

(n
=
1
2
)

5
0

代

(n
=
1
3
)
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スポーツ・運動についてのアンケート
スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている タイプB

◆全体 男⼥別 上位5項目

Ｑ19身体を動かす継続理由-1（複数回答）

Ｑ19．スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすことが“継続できている”のは、なぜですか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

◆全体 男⼥別 上位5項目 上位５項目は、全体、男⼥別とも同じ。

「何もやらないよりは、マシだと思うから」「何

もしないと気持ち悪いから」「身体を動かさ

ないことへの恐怖感があるから」がトップ３。

動機のトップが「健康的な身体をキープした

いから」という能動的な項目だったのに対し

（P.31 Ｑ18）、受動的な要素が上位

に挙がってきている。

１位 ２位 ３位 ４位 ５位

全体

何もやらないより

�、マシだと思う

から

58.1％

何もしないと気持

ち悪いから

42.4％

身体を動かさない

ことへの恐怖感が

あるから

36.2％

気持ちに良い変

化が出ているのを

感じるから

29.6％

身体に良い変化

が出ているから

26.0％

男性

何もやらないより

�、マシだと思う

から

53.3％

何もしないと気持

ち悪いから

45.6％

身体を動かさない

ことへの恐怖感が

あるから

43.5％

気持ちに良い変

化が出ているのを

感じるから

31.8％

身体に良い変化

が出ているから

25.2％

何もやらないより 身体を動かさない 気持ちに良い変

58.1

53.3

2.9
3.5

2.3
その他

何もやらないより�、マシだと思

に挙がってきている。

男⼥別では、男性の⽅が全般的に「身体

を動かさないことへの恐怖感があるから」が

高く、⼥性は「何もやらないよりは、マシだと

思うから」が高いのが特徴。

「気持ちに良い変化が出ているのを感じるか

ら」は30％前後、「身体に良い変化が出て

（％）

女性

何もやらないより

�、マシだと思う

から

63.3％

何もしないと気持

ち悪いから

39.0％

身体を動かさない

ことへの恐怖感が

あるから

28.4％

気持ちに良い変

化が出ているのを

感じるから

27.2％

身体に良い変化

が出ているから

26.8％

36.2
43.5

28.4

7.8

5.8

9.9

1.8
1.0

2.7

6.2

10.4

1.7

58.1

63.3 うから

仲間がみんな同じようにやって

いるから

医者などからの指導が定期的に

入るから

以前の体型に戻りたくないから

身体を動かさないことへの恐怖

ら」は30％前後、「身体に良い変化が出て

いるから」は25％前後。身体を動かすよう

にしている動機（P.31 Ｑ18）とは、やや

離れている。

29.6 31.8 27.2

42.4 45.6
39.0

15.7
14.5

17.0

身体を動かさないことへの恐怖

感があるから

効率的に時間を使えていること

に満足感を覚えるから

何もしないと気持ち悪いから

気持ちに良い変化が出ているの

を感じるから

26.0 25.2 26.8

29.6 31.8 27.2

全体（111n) 男性(57n) 女性(53n)

身体に良い変化が出ているから

身

体

が

出

気

持

化

が

を

感

何

も

持

ち

効

率

使

え

に

満

る

か

身

体

い

こ

感

が

以

前

り

た

医

者

指

導

入

る

仲

間

じ

よ

い

る

何

も

り

�

思

う

そ

の

＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い ＝男性と⼥性で１０ポイント以上差がある項目

に

良

い

変

化

て

い

る

か

ら

ち

に

良

い

変

出

て

い

る

の

じ

る

か

ら

し

な

い

と

気

悪

い

か

ら

的

に

時

間

を

て

い

る

こ

と

足

感

を

覚

え

ら を

動

か

さ

な

と

へ

の

恐

怖

あ

る

か

ら

の

体

型

に

戻

く

な

い

か

ら

な

ど

か

ら

の

が

定

期

的

に

か

ら

が

み

ん

な

同

う

に

や

っ

て

か

ら

や

ら

な

い

よ

、

マ

シ

だ

と

か

ら

他

全体（111n) 26.0 29.6 42.4 15.7 36.2 7.8 1.8 6.2 58.1 2.9

男性(57n) 25.2 31.8 45.6 14.5 43.5 5.8 1.0 10.4 53.3 3.5

女性(53n) 26.8 27.2 39.0 17.0 28.4 9.9 2.7 1.7 63.3 2.3
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＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い ＝男性と⼥性で１０ポイント以上差がある項目



スポーツ・運動についてのアンケート
スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている タイプB

Ｑ19身体を動かす継続理由-2 （複数回答）

Ｑ19．スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすことが“継続できている”のは、なぜですか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

性別・年代別に⾒ると、

男性は20代を除く各世代で「身体を動かさないことへの恐怖感があるから」が48.0〜57.7％と⼀定層

いる。

⼥性は40代が他の世代と⽐べ複数選択項目数が少ないのに加え、「何もやらないよりは、マシだと思うか

ら」が71.4％と高い。40代は「気持ちに良い変化が出ているのを感じるから」が6.2％と他の世代と⽐較

◆⼥性 年代別
◆男性 年代別

その他

してぐっと低くなっている。

80.5

その他

何もやらないよりは、

マシだと思うから

仲間がみんな同じよ

うにやっているから
2.8

（％） （％）

23.0

9.8

21.1

6.3
4.3

4.6

45.0

41.0 59.1

9.1

うにやっているから

医者などからの指導

が定期的に入るから

以前の体型に戻り

たくないから 18.0
5.8

5.7

5.5

62.1

56.1 63.9

2.8

78.9

15.0

5.4 23.5

57.7

50.8

48.0

21.6 5.7 身体を動かさないこ

とへの恐怖感がある

から

効率的に時間を使

えていることに満足

感を覚えるから
43.8

54.1

42.1

27.8

20.7

23.9

33.1 37.3

9.1

5.8

4.3

5.8
5.7

71.4

6.3

34.7

11.4
23.1

37.1

59.3

25.5

26.0

20.9

61.6 31.3 16.3

5.4

(n (n (n (n

感を覚えるから

何もしないと気持ち

悪いから

気持ちに良い変化

が出ているのを感じ

るから

身体に良い変化が

33.7 27.2 22.7 21.8

32.3
37.2

6.2

31.114.4

42.1

16.0

20.3

2

(n 3

(n 4

(n 5

(n

34
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=
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身体に良い変化が

出ているから

2
0

代

n
=
1
6
)

3
0

代
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=
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)

4
0

代

n
=
1
2
)

5
0

代

n
=
1
3
)



スポーツ・運動についてのアンケート
スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている タイプB

Ｑ18動機×Ｑ19身体を動かす継続理由

Ｑ18．あなたはどのような気持ちから、スキマ時間や他のことをしている時間を活⽤して身体を“動かしてみようと思った”のですか︖ あてはまるものをす
べてお答えください。

タイプＢで、身体を動かそうと思った動機の選択肢10種（その他を除く）を、能動的要素の選択肢5種、

フラットまたは受動的要素の選択肢5種に分け、それぞれ、継続理由との関連性を⽐較した。

能動的な動機を選んでいる人は、継続できている理由もポジティブ。特に「気持ちに良い変化が出ている

のを感じるから」は全体よりも全般的に高くなっている。

Ｑ19．スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすことが“継続できている”のは、なぜですか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

フラットまたは受動的な動機を選んでいる人は、「何もやらないよりは、マシだと思うから」が全体よりも全般

的に高くなっている。

※複数回答のため、能動的要素、フラットまたは受動的要素の両⽅を選択した人は除いて集計

※全体の中の⽐較ではなく、タイプＢ内の⽐較なのでウエイトバック集計は⾏っていない

＝全体より５ポイント以上高い

（％）

＝全体より５ポイント以上高い

◆動機で能動的な選択肢のみを選んでいる人×継続できている理由

身体に良い変
化が出ている
から

気持ちに良い
変化が出てい
るのを感じる
から

何もしないと
気持ち悪いか
ら

効率的に時間
を使えている
ことに満足感
を覚えるから

身体を動かさ
ないことへの
恐怖感がある
から

以前の体型に
戻りたくない
から

医者などから
の指導が定期
的に入るから

仲間がみんな
同じように
やっているか
ら

何もやらない
よりは、マシ
だと思うから

その他

全体 24.2 25.8 39.5 14.5 33.1 7.3 2.4 4.0 58.1 3.2

心身ともに充実した生Ｑ18.あなたはど

Ｑ19.スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすことが“継続できている”のは、なぜですか?

（％）

心身ともに充実した生
活をおくりたい 34.0 38.0 46.0 26.0 40.0 10.0 0.0 6.0 54.0 0.0

自分の身体を自分でき
ちんと管理したいから 26.5 36.8 54.4 22.1 38.2 8.8 0.0 2.9 57.4 2.9

健康的な身体をキープ
したいから 27.3 31.8 44.3 18.2 37.5 6.8 1.1 3.4 58.0 0.0

きれいな（かっこい
い）自分でいたいと
思ったから

32.6 32.6 47.8 19.6 37.0 13.0 0.0 4.3 58.7 0.0

身体を動かすことで前
向きな気持ちになれる
と思ったから 48.3 65.5 51.7 34.5 41.4 13.8 0.0 6.9 55.2 0.0

Ｑ18.あなたはど
のような気持ち
から、スキマ時
間や他のことを

している時間を
活用して身体を
“動かしてみよ
うと思った”の
ですか？

（％）

◆動機でフラットまたは受動的な選択肢のみを選んでいる人×継続できている理由

身体に良い変
化が出ている
から

気持ちに良い
変化が出てい
るのを感じる
から

何もしないと
気持ち悪いか
ら

効率的に時間
を使えている
ことに満足感
を覚えるから

身体を動かさ
ないことへの
恐怖感がある
から

以前の体型に
戻りたくない
から

医者などから
の指導が定期
的に入るから

仲間がみんな
同じように
やっているか
ら

何もやらない
よりは、マシ
だと思うから

その他

全体 24.2 25.8 39.5 14.5 33.1 7.3 2.4 4.0 58.1 3.2

体力の衰えなどに少し
でも歯止めをかけたい

Ｑ18.あなたはど
のような気持ち

Ｑ19.スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすことが“継続できている”のは、なぜですか?

でも歯止めをかけたい
から 28.6 30.0 50.0 17.1 38.6 4.3 2.9 1.4 61.4 1.4

健康診断の数値が悪く
なったから 37.5 25.0 12.5 0.0 12.5 12.5 18.8 0.0 68.8 6.3

医者に言われたから
0.0 20.0 40.0 20.0 40.0 0.0 40.0 0.0 80.0 0.0

自分の体型に我慢でき
なくなったから

33.3 22.2 37.0 7.4 25.9 18.5 0.0 3.7 70.4 3.7

運動をたくさんしてい
た頃の自分に戻りたい
から 25.0 25.0 33.3 25.0 50.0 0.0 0.0 8.3 66.7 0.0

のような気持ち
から、スキマ時
間や他のことを
している時間を
活用して身体を
“動かしてみよ
うと思った”の
ですか？
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スポーツ・運動についてのアンケート
スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている タイプB

◆全体 男⼥別 上位5項目

Ｑ20身体を動かすことで実感できた効果-1（複数回答）

Ｑ20．スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすことで、実感できた効果はありましたか︖あてはまるものをすべてお答えください。

◆全体 男⼥別 上位5項目

全体では「特に変わったことはない」が⼥

性に高い（34.6％）こともあって1位。

２番目以降の項目は、２割以下になっ

ている。

ただし男⼥別で⾒ると、男性は「よく眠

１位 ２位 ３位 ４位 ５位

全体

特に変わったこと

�ない

28.8％

むくみ・肩こりなど

体の不調が改善

された

20.6％

筋力がついた

19.5％

よく眠れるように

なった

19.4％

スタイル（体型）が

良くなった

18.2％

男性

よく眠れるように

なった

28.4％

特に変わったこと

�ない

23.4％

ストレスを感じにく

くなった

22.1％

生活にハリが出

た・楽しくなった

21.2％

筋力がついた

21.0％

特に変わったこと
むくみ・肩こりなど

スタイル（体型）が ただし男⼥別で⾒ると、男性は「よく眠

れるようになった」28.4％、「ストレスを

感じにくくなった」22.1％、「⽣活にハリ

が出た・楽しくなった」21.2％、「筋⼒が

ついた」21.0％と2割を超える項目が多

い。

⼥性は「むくみ・肩こりなど体の不調が改

善された」25.6％と1/4が実感しており、

23.4

1.9

1.1

その他

特に変わったこと�ない

（％）

女性

特に変わったこと

�ない

34.6％

体の不調が改善

された

25.6％

筋力がついた

18.0％

体力がついた

15.5％

スタイル（体型）が

良くなった

15.3％

善された」25.6％と1/4が実感しており、

男性より９ポイント以上高くなっている。

21.2
13.6

22.1

5.0

8.6

15.6

16.0

28.8

34.6

1.9

2.9

身体がスムーズに動くように

なった

健康診断の数値が良くなった

ストレスを感じにくくなった

生活にハリが出た・楽しくなっ

た

2.7

2.1
18.2

20.9

15.3

9.7

10.4

9.0

9.6

15.1

3.7

17.5

13.4

13.6

4.5 1.0

15.1

た

頭がすっきりして集中力が高

まった

便通が良くなった

スタイル（体型）が良くなった

肌の調子が良くなった

19.5
21.0

18.0

20.6 16.0 25.6

19.4
28.4

9.8

2.7

3.5

15.3
よく眠れるようになった

むくみ・肩こりなど体の不調が

改善された

筋力がついた

体力がついた

17.7 19.8 15.5

全体(111n) 男性(57n) 女性(53n)

体

力

が

つ

い

筋

力

が

つ

い

む

く

み

・

肩

な

ど

体

の

不

改

善

さ

れ

た

よ

く

眠

れ

る

に

な

っ

た

肌

の

調

子

が

な

っ

た

ス

タ

イ

ル

（

型

）

が

良

く

た 便

通

が

良

く

た 頭

が

す

っ

き

て

集

中

力

が

ま

っ

た

生

活

に

ハ

リ

た

・

楽

し

く

た ス

ト

レ

ス

を

に

く

く

な

っ

健

康

診

断

の

が

良

く

な

っ

身

体

が

ス

ム
ー

に

動

く

よ

う

な

っ

た

特

に

変

わ

っ

と

は

な

い

そ

の

他
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＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い ＝男性と⼥性で１０ポイント以上差がある項目

た た こ

り

調

が

よ

う

良

く

体な

っ

な

っ

り

し

高 が

出

な

っ

感

じ

た 数

値

た ー

ズ
に た

こ

全体(111n) 17.7 19.5 20.6 19.4 2.7 18.2 9.7 9.6 17.5 13.6 5.0 15.6 28.8 1.9

男性(57n) 19.8 21.0 16.0 28.4 2.1 20.9 10.4 15.1 21.2 22.1 8.6 16.0 23.4 1.1

女性(53n) 15.5 18.0 25.6 9.8 3.5 15.3 9.0 3.7 13.4 4.5 1.0 15.1 34.6 2.9



スポーツ・運動についてのアンケート
スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている タイプB

Ｑ20身体を動かすことで実感できた効果-2 （複数回答）

Ｑ20．スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすことで、実感できた効果はありましたか︖あてはまるものをすべてお答えください。

性別・年代別に⾒ると、

男性は20代が「⽣活にハリが出た・楽しくなった」「体⼒がついた」「ストレスを感じにくくなった」と効果を実

感している項目が多い。逆に、40代は「特に変わったことはない」が高く、効果を実感している項目が少な

い。50代になると効果実感がやや上昇、「健康診断の数値が良くなった」が他の世代に⽐べて高い。

⼥性は20代・40代で「特に変わったことはない」が高く、50代は「身体がスムーズに動くようになった」が高

◆⼥性 年代別◆男性 年代別

い。⼥性の20代・40代で「特に変わったことはない」が高いのは、身体を動かす時間10分未満が20代で

55.2％、40代で47.9％と高いこと（P.30 Ｑ17）との関連性が推察される。

48.0

25.0

その他

特に変わったことはない

身体がスムーズに動くようになった

健康診断の数値が良くなった

（％）
（％）

28.1

8.1

7.6

17.9

13.2

5.4
5.4

10.1

26.5

38.1

29.3

39.3

30.9

6.3

5.9

44.5

25.0

23.0

57.8

38.712.5

28.9

13.6

21.7

6.0

健康診断の数値が良くなった

ストレスを感じにくくなった

⽣活にハリが出た・楽しくなった

頭がすっきりして集中⼒が高まった

便通が良くなった

31.1

28.3

37.3
21.1 15.2

22.1

10.9 9.2

5.4

8.0

28.1

11.3

6.2 11.7

4.7

12.7 10.5

7.6

8.2

20.8

12.7

4.3
21.0

46.1

9.8

14.1
20.3

44.5

29.3 13.6

5.4

13.4

12.6

21.2

9.4

4.4

7.6
15.2

14.2

7.6

16.8

4.5

20.9

29.0

7.0

15.2

4.5

38.7

7.2

42.7

便通が良くなった

スタイル（体型）が良くなった

肌の調子が良くなった

よく眠れるようになった

30.6

8.0 11.3 7.7

9.5
9.7 17.5

21.1

2
0

代

(
n
=
1
6
)

3
0

代

(
n
=
1
2
)

4
0

代

(
n
=
1
2
)

5
0

代

(
n
=
1
3
)

55.9

13.7
28.9

33.2
21.2

14.1

18.5

26.0

5.4

2
0

代

(
n
=
1
2
)

3
0

代

(
n
=
1
4
)

4
0

代

(
n
=
2
2
)

5
0

代

(n
=

1
0
)

むくみ・肩こりなど体の不調が改善

された

筋⼒がついた

体⼒がついた
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スポーツ・運動についてのアンケート
スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている タイプB

Ｑ18動機×Ｑ20実感できた効果

Ｑ18．あなたはどのような気持ちから、スキマ時間や他のことをしている時間を活⽤して身体を“動かしてみようと思った”のですか︖ あてはまるものをす
べてお答えください。

Ｑ20．スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすことで、実感できた効果はありましたか︖あてはまるものをすべてお答えください。

タイプＢで、身体を動かそうと思った動機の選択肢10種（その他を除く）を、能動的要素の選択肢5種、

フラットまたは受動的要素の選択肢5種に分け、それぞれ、実感できた効果との関連性を⽐較した。

能動的な動機のみを選んでいる人は、実感できた効果が全体より5ポイント以上高い項目が多い。また、

「特に変わったことはない」＝効果を感じていない人は全体よりも低くなっている項目が多い。

Ｑ20．スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすことで、実感できた効果はありましたか︖あてはまるものをすべてお答えください。

フラットまたは受動的な動機を選んでいる人は、実感できた効果が全体より5ポイント以上高い項目が、

上記の能動的な動機グループに⽐較して少ない。また、「特に変わったことはない」＝効果を感じていない

人は全体よりも高くなっている項目が多い。

※複数回答のため、能動的要素、フラットまたは受動的要素の両⽅を選択した人は除いて集計

※全体の中の⽐較ではなく、タイプＢ内の⽐較なのでウエイトバック集計は⾏っていない

＝全体より５ポイント以上高い
（％）

＝全体より５ポイント以上高い

◆動機で能動的な選択肢のみを選んでいる人×実感できた効果

体力がついた 筋力がついた むくみ・肩こ
りなど体の不
調が改善され
た

よく眠れるよ
うになった

肌の調子が良
くなった

スタイル（体
型）が良く
なった

便通が良く
なった

頭がすっきり
して集中力が
高まった

生活にハリが
出た・楽しく
なった

ストレスを
感じにくく
なった

健康診断の数
値が良くなっ
た

身体がスムー
ズに動くよう
になった

特に変わった
ことはない

その他

全体 17.7 16.1 20.2 16.9 3.2 16.9 9.7 8.9 16.1 11.3 5.6 16.9 29.0 2.4

心身ともに充実した生
活をおくりたい

22.0 18.0 24.0 22.0 2.0 22.0 14.0 12.0 22.0 20.0 6.0 18.0 32.0 2.0

自分の身体を自分でき

Ｑ20．スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすことで、実感できた効果はありましたか？

Ｑ18.あなたはど
のような気持ち
から、スキマ時
間や他のことを
している時間を
活用して身体を ちんと管理したいから

19.1 19.1 29.4 17.6 4.4 22.1 11.8 14.7 20.6 16.2 2.9 22.1 19.1 4.4

健康的な身体をキープ
したいから

19.3 18.2 23.9 19.3 3.4 22.7 11.4 11.4 20.5 15.9 4.5 17.0 22.7 2.3

きれいな（かっこい
い）自分でいたいと
思ったから 28.3 23.9 23.9 19.6 6.5 32.6 17.4 13.0 21.7 13.0 4.3 15.2 17.4 0.0

身体を動かすことで前
向きな気持ちになれる
と思ったから 37.9 27.6 24.1 37.9 6.9 31.0 20.7 20.7 41.4 24.1 13.8 31.0 10.3 3.4

活用して身体を
“動かしてみよ
うと思った”の
ですか？

（％）◆動機でフラットまたは受動的な選択肢のみを選んでいる人×実感できた効果

体力がついた 筋力がついた むくみ・肩こ
りなど体の不
調が改善され
た

よく眠れるよ
うになった

肌の調子が良
くなった

スタイル（体
型）が良く
なった

便通が良く
なった

頭がすっきり
して集中力が
高まった

生活にハリが
出た・楽しく
なった

ストレスを
感じにくく
なった

健康診断の数
値が良くなっ
た

身体がスムー
ズに動くよう
になった

特に変わった
ことはない

その他

全体 17.7 16.1 20.2 16.9 3.2 16.9 9.7 8.9 16.1 11.3 5.6 16.9 29.0 2.4

体力の衰えなどに少
しでも歯止めをかけ
たいから

18.6 21.4 18.6 18.6 4.3 20.0 15.7 11.4 15.7 14.3 4.3 22.9 28.6 0.0

Ｑ18.あなたはど
のような気持ち
から、スキマ時
間や他のことを
している時間を
活用して身体を

Ｑ20．スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすことで、実感できた効果はありましたか？

健康診断の数値が悪
くなったから

12.5 6.3 12.5 12.5 0.0 18.8 12.5 6.3 6.3 12.5 31.3 31.3 18.8 0.0

医者に言われたから

20.0 0.0 0.0 0.0 0.0 20.0 40.0 20.0 20.0 0.0 0.0 0.0 40.0 0.0

自分の体型に我慢で
きなくなったから

22.2 22.2 14.8 11.1 3.7 14.8 11.1 0.0 7.4 11.1 7.4 3.7 40.7 0.0

運動をたくさんして
いた頃の自分に戻り
たいから

8.3 16.7 0.0 16.7 8.3 25.0 8.3 0.0 8.3 0.0 0.0 0.0 50.0 0.0

活用して身体を
“動かしてみよ
うと思った”の
ですか？
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スポーツ・運動についてのアンケート
スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている タイプB

Ｑ20実感できた効果別、身体を動かしている内容

タイプＢを、実感できた効果の設問で、「特に変わったことはない」＝効果を感じていないグループと「何らかの効果があっ

Ｑ20．スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすことで、実感できた効果はありましたか︖あてはまるものをすべてお答えください。

タイプＢを、実感できた効果の設問で、「特に変わったことはない」＝効果を感じていないグループと「何らかの効果があっ

た」グループとに分類。それぞれの身体を動かしている内容を⾒た。

「何らかの効果があった」グループは、「通勤・通学、買い物など外出時間中」や「ふと、空いた時間に」、 「ストレッチ」

「歩く距離を延ばす」「階段を使う」「軽い負荷の運動（スクワットなど）」を⾏っている人の率が高い。

頻度にはあまり差がなく、1回あたりの平均時間は「10分以上30分未満」が効果の実感が高くなっている。

※全体の中の⽐較ではなく、タイプＢ内の⽐較なのでウエイトバック集計は⾏っていない

（％）

※全体の中の⽐較ではなく、タイプＢ内の⽐較なのでウエイトバック集計は⾏っていない

◆Ｑ14. どんな時に身体を動かしていますか︖ （複数回答）

72.2

61.4

5.6

5.7

16.7

14.8

13.9

21.6

16.7

20.5

22.2

19.3

8.3

12.5

38.9

56.8

5.6

3.4

特に変わった

ことはない(n=36)

何らかの

効果があった(n=88)効果があった(n=88)

通勤・通学、

買い物など外出時間中

デスクワーク中 ⽴ち仕事などの作業を

しながら

入浴前後や入浴中、

⻭磨き時

掃除・洗濯など

家事をしながら

テレビやDVDなどを

⾒ながら

子どもと過ごしているときに ふと、空いた時間に その他

◆Ｑ15. スキマ時間や他のことをしながら、どんなことをしていますか︖（複数回答）

58.3 69.4 50.0 5.613.9 11.1
11.1

5.6
特に変わった

（％）

58.3

63.6

69.4

60.2

50.0

64.8

5.6

9.1

13.9

31.8

11.1

17.0 21.6

5.6

1.1

ことはない(n=36)

何らかの

効果があった(n=88)

歩く距離を延ばす 階段を使う ストレッチをする

健康器具を利⽤する 軽い負荷の運動（スクワットなど）をする 体幹を刺激する

筋トレをする その他筋トレをする その他

◆Ｑ16．どのぐらいの頻度で身体を動かしていますか︖（単数回答）

30.6

40.9

41.7

33.0

13.9

15.9

5.6

5.7

2.8

4.5

5.6
特に変わった

ことはない(n=36)

何らかの

（％）

◆Ｑ17. 1回あたりの平均時間はどのくらいですか︖ （単数回答）

40.9 33.0 15.9 5.7 4.5
効果があった(n=88)

ほぼ毎⽇ 週３〜４回程度 週２回程度 週１回程度 ⽉２〜３回程度 ⽉１回程度

16.7 30.6 36.1 16.7
特に変わった

ことはない(n=36)

（％）

39

19.3 18.2 43.2 19.3
何らかの

効果があった(n=88)

５分未満 ５分以上10分未満 10分以上30分未満 30分以上



スポーツ・運動についてのアンケート
スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている タイプB

◆全体 男⼥別 上位5項目

Ｑ21定期的に時間をとってスポーツ・運動をしない理由-1（複数回答）

Ｑ21．定期的に時間をとってスポーツ・運動をしない理由は何ですか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

◆全体 男⼥別 上位5項目
「忙しくて時間がとれない」が６割近く

でトップ。

「通いやすい運動施設がない」「施設

や特定の場所に⾏くのが⾯倒」を合わ

せると、全体で46.2％、男性43.7％、

⼥性48.8％と「お⾦がかかる」を上回

り2番目に。

１位 ２位 ３位 ４位 ５位

全体

忙しくて時間がと

れない

58.2％

お金がかかる

37.2％

施設や特定の場

所に行くのが面倒

24.6％

意志が弱くて長続

きしない

23.1％

通いやすい運動

施設がない

21.6％

男性

忙しくて時間がと

れない

58.4％

お金がかかる

37.1％

通いやすい運動

施設がない

26.3％

意志が弱くて長続

きしない

23.9％

施設や特定の場

所に行くのが面倒

17.4％

忙しくて時間がと
お金がかかる

施設や特定の場 意志が弱くて長続

やってみたいス

ポーツ・運動プロ

24.6 17.4 32.3

4.8
2.7

7.0

その他

施設や特定の場所に行くのが面

倒

わざわざする必要を感じない

（％）

り2番目に。

時間がないことと特定の場所へ出かけ

ていくことがハードルになっている。ただ

し 「忙しくて時間がとれない」 「通いや

すい運動施設がない」という回答には

主観的・感覚的なものも含まれる点に

留意する必要がある。

女性

忙しくて時間がと

れない

58.0％

お金がかかる

37.3％

施設や特定の場

所に行くのが面倒

32.3％

意志が弱くて長続

きしない

22.2％

ポーツ・運動プロ

グラムが見つから

ない

17.7％

23.1 23.9 22.2

12.6 10.1 15.3

4.4
1.8

7.26.4 9.1

3.5
11.0 16.6 5.0

24.6 17.4 32.3

上手くならないのでつまらない

効果が実感できない

体力や運動能力に自信がない

意志が弱くて長続きしない

4.3 1.5
7.3

37.2 37.1
37.3

13.3 9.1 17.7

11.1 12.8 9.3

スポーツ・運動仲間がいない

やってみたいスポーツ・運動プロ

グラムが見つからない

お金がかかる

託児がある運動施設がない

58.2 58.4 58.0

21.6 26.3
16.5

7.3

通いやすい運動施設がない

忙しくて時間がとれない

全体(111n) 男性(57n) 女性(53n)

忙
し
く
て
時
間
が

な
い

通
い
や
す
い
運
動

が
な
い

託
児
が
あ
る
運
動

が
な
い

お
金
が
か
か
る

や
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た

い

ス

ツ

・
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動

プ

ロ

グ
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つ
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ツ

・

運

動

が

い

な

い

意

志

が

弱

く

て

長

し

な

い

体

力

や

運

動

能

力

信

が

な

い

効

果

が

実

感

で

き

上

手

く

な

ら

な

い

つ

ま

ら

な

い

わ

ざ

わ

ざ

す

る

必

感

じ

な

い

施

設

や

特

定

の

場

行

く

の

が

面

倒

そ

の

他
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＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い ＝男性と⼥性で１０ポイント以上差がある項目

と

れ

施

設

施

設

ポ
ー

ラ
ム

仲
間

続
き

に
自

な
い

の
で

要
を

所
に

全体(111n) 58.2 21.6 4.3 37.2 13.3 11.1 23.1 12.6 4.4 6.4 11.0 24.6 4.8

男性(57n) 58.4 26.3 1.5 37.1 9.1 12.8 23.9 10.1 1.8 9.1 16.6 17.4 2.7

女性(53n) 58.0 16.5 7.3 37.3 17.7 9.3 22.2 15.3 7.2 3.5 5.0 32.3 7.0



スポーツ・運動についてのアンケート
スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている タイプB

Ｑ21定期的に時間をとってスポーツ・運動をしない理由-2 （複数回答）

Ｑ21．定期的に時間をとってスポーツ・運動をしない理由は何ですか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

性別・年代別に⾒ると、

男性は40代が最も複数選択項目数が多い。50代に「わざわざする必要を感じない」が高いのも特徴。

⼥性は「忙しくて時間がとれない」が30代をピークに少しずつ低くなるが、40代、50代で「施設や特定の

場所に⾏くのが⾯倒」が高くなる。

20.9

12.6
7.2

29.5

◆⼥性 年代別◆男性 年代別
（％）

（％）

23.8

8.3
7.4

32.6

4.4
6.0

その他

施設や特定の場所に⾏くのが

⾯倒

わざわざする必要を感じない

35.1

27.9

26.7

20.9

25.6

5.3

4.2

5.8

4.2
5.7

22.2
37.1

9.5

14.8

5.9

4.4

11.3

24.7

2.8

20.3

20.3

49.94.3

23.8

9.9

11.3

62.3

11.3

27.4

上⼿くならないのでつまらない

効果が実感できない

体⼒や運動能⼒に⾃信がな

い

意志が弱くて⻑続きしない

24.0 5.3

5.8

12.6
9.1

6.2

55.1

21.0

28.3 39.3

5.8

6.3

18.2
3.8

30.3

10.8

19.9

25.6

12.8

5.0

4.2

4.9

4.2

6.3

41.1

32.8

14.8

32.8

20.3

6.3

69.1

15.9

32.8

37.7

15.6 21.2

24.7 20.3

スポーツ・運動仲間がいない

やってみたいスポーツ・運動プ

ログラムが⾒つからない

お⾦がかかる

62.3
74.6

56.1
38.6

5.8
28.0

6.2

2
0

代

(
n
=
1
6
)

3
0

代

(
n
=
1
2
)

4
0

代

(
n
=
1
2
)

5
0

代

(
n
=
1
3
)

40.7

68.0 69.5

42.5

2
0

代

(n
=
1
2
)

3
0

代

(n
=
1
4
)

4
0

代

(n
=
2
2
)

5
0

代

(n
=
1
0
)

託児がある運動施設がない

通いやすい運動施設がない

忙しくて時間がとれない

41



スポーツ・運動についてのアンケート
スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている タイプB

Ｑ22今よりもっとスポーツ・運動をしたいと思うか（単数回答）

Ｑ22．今後、今よりもっとスポーツ・運動をしたいと思いますか︖

今よりもっと「スポーツ・運動をしたい」が全体で89.0％。

性別・年代別では、男性・50代の意識が他に⽐べ低いが、これはサンプル数が少ない上に「わざわざする

必要を感じない」と考える人が含まれているためであると推察される。

◆全体 男⼥別

89.0

87.0

11.0

13.0

30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

全体(111n)

男性(57n)

思う

思わない87.0

91.1

13.0

8.9

男性(57n)

女性(53n)

思わない

◆⼥性 年代別◆男性 年代別

20代(n=12)

30代(n=14)

78.9

100.0

21.1 20代(n=16)

30代(n=12)

97.2

94.2

2.8

5.8

（％）
（％）

30代(n=14)

40代(n=22)

50代(n=10)

100.0

97.4

57.0

2.6

43.0

思う 思わない

30代(n=12)

40代(n=12)

50代(n=13)

94.2

82.5

88.6

5.8

17.5

11.4

思う 思わない

42



スポーツ・運動についてのアンケート
スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている タイプB

Ｑ23身体を動かす、スポーツ・運動をするきっかけになるプログラム(もっと運動したいと思っている人へ)-1
（複数回答）

Ｑ23．Ｑ22で「思う」と回答した⽅にうかがいます。どんなプログラムがあったら、もっと身体を動かす、スポーツ・運動をするきっかけになると思いますか︖ あてはまるもの
をすべてお答えください。

◆全体 男⼥別 上位5項目

をすべてお答えください。

１位 ２位 ３位 ４位 ５位

全体

健康面・身体面での効果

（体力増強、健康維持、体

型維持など）が、より実感で

きる運動プログラム

58.5％

こりがほぐれる、柔軟性が

増すなど、気持ちよく動け

る運動プログラム

56.7％

都合に合わせて選べる当

日参加型のプログラム

55.8％

短い時間やスキマ時間

でできる現在よりも効

果的な運動プログラム

46.0％

精神面での効果（ストレ

ス解消、生活が楽しくな

るなど）が、より実感でき

る運動プログラム

40.9％

健康面・身体面での効果 精神面での効果（ストレ

その他
（％）

男性

健康面・身体面での効果

（体力増強、健康維持、体

型維持など）が、より実感で

きる運動プログラム

59.2％

都合に合わせて選べる当

日参加型のプログラム

59.0％

こりがほぐれる、柔軟性が

増すなど、気持ちよく動け

る運動プログラム

54.6％

短い時間やスキマ時間

でできる現在よりも効

果的な運動プログラム

45.1％

精神面での効果（ストレ

ス解消、生活が楽しくな

るなど）が、より実感でき

る運動プログラム

42.9％

女性

こりがほぐれる、柔軟性が

増すなど、気持ちよく動ける

運動プログラム

58.8％

健康面・身体面での効果

（体力増強、健康維持、体

型維持など）が、より実感

できる運動プログラム

57.8％

都合に合わせて選べる当

日参加型のプログラム

52.6％

短い時間やスキマ時間

でできる現在よりも効

果的な運動プログラム

46.9％

特定の場所に行かなくて

も自宅や職場でできる運

動プログラム

42.7％

全体でも男⼥別でも50％を超えるトッ

プ３が「健康⾯・身体⾯での効果（体

⼒増強、健康維持、体型維持など）

が、より実感できる運動プログラム」「こり

がほぐれる、柔軟性が増すなど、気持ち

よく動ける運動プログラム」「都合に合わ

せて選べる当⽇参加型のプログラム」。

「短い時間やスキマ時間でできる現在よ
4.9

55.8 59.0 52.6

24.8 23.6
26.0

16.0 14.5 17.5

3.1
3.1 3.0 一流の指導者から指導を受けら

れる運動プログラム

仲間づくりに繋がる運動プログラ

ム

都合に合わせて選べる当日参加

型のプログラム

（％）

「短い時間やスキマ時間でできる現在よ

りも効果的な運動プログラム」も45.0％

以上とニーズは高い。

男⼥別に⾒ると男性に特徴的なのは

「上⼿くなる、できなかったことができるよ

うになるなど、達成感のある運動プログラ

ム」が30.2％と、⼥性に⽐べて20ポイン
40.9

42.9

38.8

56.7
54.6

58.8

29.0
29.5

28.6

19.9 30.2
9.4

8.1 4.9
11.3

身体に負担が少ない運動プログ

ラム

上手くなる、できなかったことがで

きるようになるなど、達成感のあ

る運動プログラム

体力や運動能力に自信がなくて

も参加できる運動プログラム

こりがほぐれる、柔軟性が増すな

ど、気持ちよく動ける運動プログ
ム」が30.2％と、⼥性に⽐べて20ポイン

ト以上高い。

⼥性に特徴的なのは「特定の場所に⾏

かなくても⾃宅や職場でできる運動プロ

グラム」が42.7％と、男性に⽐べて約

15ポイント高い。
46.0 45.1 46.9

35.2
27.8

42.7

58.5
59.2

57.8

40.9
42.9 ラム

精神面での効果（ストレス解消、

生活が楽しくなるなど）が、より実

感できる運動プログラム

健康面・身体面での効果（体力

増強、健康維持、体型維持など）

が、より実感できる運動プログラ

ム

特定の場所に行かなくても自宅

や職場でできる運動プログラム

短い時間やスキマ時間でできる

全体(99n) 男性(50n) 女性(49n)

短い時間やスキマ時間でできる

現在よりも効果的な運動プログラ

ム

短
い
時
間
や
ス
キ
マ
時

で
で
き
る
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も

果
的
な
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動
プ
ロ
グ
ラ
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定
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＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い ＝男性と⼥性で１０ポイント以上差がある項目

時
間

も
効

ラ
ム

な
く

で
き

の
効

康
維

）

る
運

ス
ト

楽
し

よ
り

ロ
グ

柔
軟

持
ち

ロ
グ

自
信

き
る

なる
よ

成
感

ラ
ム

い
運

べ
る

グ
ラ

る
運

指
導

プ
ロ

全体(99n) 46.0 35.2 58.5 40.9 56.7 29.0 19.9 8.1 55.8 24.8 16.0 3.1

男性(50n) 45.1 27.8 59.2 42.9 54.6 29.5 30.2 4.9 59.0 23.6 14.5 3.1

女性(49n) 46.9 42.7 57.8 38.8 58.8 28.6 9.4 11.3 52.6 26.0 17.5 3.0



スポーツ・運動についてのアンケート
スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている タイプB

Ｑ23身体を動かす、スポーツ・運動をするきっかけになるプログラム(もっと運動したいと思っている人へ)-2
（複数回答）

Ｑ23．Ｑ22で「思う」と回答した⽅にうかがいます。どんなプログラムがあったら、もっと身体を動かす、スポーツ・運動をするきっかけになると思いますか︖ あてはまるもの

性別・年代別に⾒ると、

男性・40代は定期的に運動しない理由が多かったが、運動をするきっかけになるプログラムへのニーズも

複数項目にわたる。「体⼒や運動能⼒に⾃信がなくても参加できる運動プログラム」が58.5％と他世代

に⽐べ高い。

Ｑ23．Ｑ22で「思う」と回答した⽅にうかがいます。どんなプログラムがあったら、もっと身体を動かす、スポーツ・運動をするきっかけになると思いますか︖ あてはまるもの
をすべてお答えください。

◆⼥性 年代別◆男性 年代別

に⽐べ高い。

⼥性は30代、40代、50代で「都合に合わせて選べる当⽇参加型のプログラム」が高く、50代で「体⼒

や運動能⼒に⾃信がなくても参加できる運動プログラム」が50.0％と他世代に⽐べ高い。

◆⼥性 年代別◆男性 年代別

16.3

30.0

4.5

その他

⼀流の指導者から指導を

受けられる運動プログラム

仲間づくりに繋がる運動プロ

グラム

（％） （％）

32.0

2.8

58.5

43.7

2.9

63.3

34.0
13.3

6.2
10.0

グラム

都合に合わせて選べる当⽇

参加型のプログラム

身体に負叕が少ない運動

プログラム

上⼿くなる、できなかったこと

ができるようになるなど、達

24.1

22.0

8.4

38.7

60.7

50.6

20.3

9.3

32.0

12.8

11.3
5.0

3.9

80.8

32.0

58.5

13.3

45.0

80.7

48.8

5.1
26.79.4

30.6

13.4

87.6

48.4

22.2

31.7

34.0
13.3

成感のある運動プログラム

体⼒や運動能⼒に⾃信が

なくても参加できる運動プロ

グラム

こりがほぐれる、柔軟性が増

すなど、気持ちよく動ける運

動プログラム

精神⾯での効果が、より実

感できる運動プログラム 72.2

68.1

31.1
28.6

78.2

47.8

49.3

51.8

28.3

11.7

50.0
5.0

4.711.2

25.6
55.7

61.5

13.4

7.5

14.4

57.0 55.9

26.7
14.4

16.9
33.8

52.8

12.4

55.3

80.8

63.3

41.6

12.4

29.2

2
0

代

(n
=
9
)

3
0

代

(n
=
1
4

4
0

代

(n
=
2
1

5
0

代

(n
=
6
)

健康⾯・身体⾯での効果

が、より実感できる運動プロ

グラム

特定の場所に⾏かなくても

⾃宅や職場でできる運動プ

ログラム

短い時間やスキマ時間でで

きる現在よりも効果的な運

動プログラム

57.6 52.3
17.9

52.2

56.3

35.5

49.2

25.5

60.3

28.7

61.213.6

49.3

2
0

代

(n
=
1

3
0

代

(n
=
1

4
0

代

(n
=
1

5
0

代

(n
=
1
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タイプ C について

スポーツ・運動をしたい（しなくては）、と思っているが
特に何もしていない 35.3％

タイプ C について

定期的に時間を取って

スポーツ・運動をするようにして

いる

（タイプＡ）

33.9%

スポーツ・運動をした

い（しなくては）、と

スポーツ・運動をすることに

興味・関心がない（タイプＤ）

3.1%

33.9%い（しなくては）、と

思っているが特に何

もしていない

（タイプＣ）

35.3%

定期的にスポーツ・運動のため

に時間�とっていないが、スキ

マ時間や他のことをしながら身

体を動かすようにしている

（タイプＢ）

27.7%27.7%

45



スポーツ・運動についてのアンケート
スポーツ・運動をしたい（しなくては）、と思っているが特に何もしていない タイプC

◆全体 男⼥別 上位5項目

Ｑ24スポーツ・運動をしていない理由-1（複数回答）

Ｑ24．スポーツ・運動をしたい（しなくては）と思っているが特に何もしていない⽅にうかがいます。その理由は何ですか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

◆全体 男⼥別 上位5項目
全体では「忙しくて時間がとれない」が

圧倒的トップで、約7割。本調査によ

る「忙しさ」に客観的基準はないが、

多くの人が、“忙しくて時間がとれない”

と感じていることが分かる。

男⼥別で⾒ると男性の⽅が運動・ス

１位 ２位 ３位 ４位 ５位

全体

忙しくて時間

がとれない

69.6％

意志が弱くて長

続きしない

41.1％

施設や特定の

場所に行くの

が面倒

38.2％

お金がかかる

38.0％

スポーツ・運動

仲間がいない

34.5％

男性

忙しくて時間

がとれない

77.3％

施設や特定の

場所に行くのが

面倒

45.3％

スポーツ・運

動仲間がいな

い

43.6％

意志が弱くて

長続きしない

40.9％

通いやすい運

動施設がない

34.4％

忙しくて時間 意志が弱くて
施設や特定 体力や運動能

45.3

7.8

3.5

3.4

その他

健康状態が良くない

施設や特定の場所に行くのが

面倒

男⼥別で⾒ると男性の⽅が運動・ス

ポーツをしていない理由として、より多く

の理由を挙げている。

男性に⽐べ、⼥性は「体⼒や運動能

⼒に⾃信がない」が31.5％とやや高

い。

（％）

女性

忙しくて時間

がとれない

64.6％

お金がかかる

41.5％

意志が弱くて

長続きしない

41.3％

施設や特定

の場所に行く

のが面倒

33.6％

体力や運動能

力に自信がな

い

31.5％

26.0
17.3

31.5

9.4
17.9

3.9

12.8

28.1

3.0

8.1

16.7

2.5

38.2

45.3

33.6

7.6

7.4

3.5

3.6

面倒

達成感が感じられない

上手くならないのでつまらない

効果が実感できない

38.0 32.5 41.5

19.3 26.0 14.9

34.5
43.6

28.6

41.1

40.9

41.3

31.5

体力や運動能力に自信がな

い

意志が弱くて長続きしない

スポーツ・運動仲間がいない

やってみたいスポーツ・運動

69.6 77.3
64.6

32.5
34.4

31.3

7.3 12.0

38.0 32.5 41.5 プログラムが見つからない

お金がかかる

託児がある運動施設がない

通いやすい運動施設がない

全体(141n) 男性(55n) 女性(86n)

忙しくて時間がとれない

忙
し
く
て
時
間
が

と
れ
な
い

通
い
や
す
い
運
動

施
設
が
な
い

託
児
が
あ
る
運
動

施
設
が
な
い

お
金
が
か
か
る

や

っ

て

み

た

い

ス

ポ
ー

ツ

・

運

動

プ

ロ

グ

ラ

ム

が

見

つ

か

ら

な

い

ス

ポ
ー

ツ
・
運
動

仲
間
が
い
な
い

意
志
が
弱
く
て
長

続
き
し
な
い

体
力
や
運
動
能
力

に
自
信
が
な
い

効
果
が
実
感
で
き

な
い

上
手
く
な
ら
な
い

の
で
つ
ま
ら
な
い

達
成
感
が
感
じ
ら

れ
な
い

施
設
や
特
定
の
場

所
に
行
く
の
が
面

倒 健
康
状
態
が
良
く

な
い

そ
の
他
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＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い ＝男性と⼥性で１０ポイント以上差がある項目

が 動 動 スプつ 動 長 力 き いい ら 場面 く

全体(141n) 69.6 32.5 7.3 38.0 19.3 34.5 41.1 26.0 9.4 12.8 8.1 38.2 7.6 3.5

男性(55n) 77.3 34.4 0.0 32.5 26.0 43.6 40.9 17.3 17.9 28.1 16.7 45.3 7.8 3.4

女性(86n) 64.6 31.3 12.0 41.5 14.9 28.6 41.3 31.5 3.9 3.0 2.5 33.6 7.4 3.6



スポーツ・運動についてのアンケート
スポーツ・運動をしたい（しなくては）、と思っているが特に何もしていない タイプC

Ｑ24スポーツ・運動をしていない理由-2 （複数回答）

Ｑ24．スポーツ・運動をしたい（しなくては）と思っているが特に何もしていない⽅にうかがいます。その理由は何ですか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

性別・年代別に⾒ると、

男性は50代を除き、トップの「忙しくて時間がとれない」に次いで、20代は「スポーツ・運動仲間がいない」

63.3％、30代は「意志が弱くて⻑続きしない」40.9％、40代は「施設や特定の場所に⾏くのが⾯倒」

51.2％が2番目に高くなっている。50代は「施設や特定の場所に⾏くのが⾯倒」77.3％が最も高い。

⼥性は、「忙しくて時間がとれない」に次いで、20代は「お⾦がかかる」50.8％、30代は「お⾦がかかる」

40.1％、僅差で「託児がある運動施設がない」39.1％、40代は「意志が弱くて⻑続きしない」35.1％、

50代は「意志が弱くて⻑続きしない」48.2％、僅差で「体⼒や運動能⼒に⾃信がない」47.1％。

◆⼥性 年代別◆男性 年代別

42.1

3.7

15.4

5.7

3.5

（％）

7.3

その他

健康状態が良くない

施設や特定の場所に⾏くのが⾯

（％）

36.7
23.3

48.3
34.9

48.2

39.7

18.0 47.1

7.3

6.5
4.5 9.36.8

3.5

42.1

24.5

27.0

42.3
2.0

12.0

5.7

5.5

7.8 42.5

24.4
17.4

40.4 30.0

17.4

23.5

15.4

47.1

51.2

77.3

7.8

4.1

27.6

8.4

7.3
施設や特定の場所に⾏くのが⾯

倒

達成感が感じられない

上⼿くならないのでつまらない

効果が実感できない

体⼒や運動能⼒に⾃信がない

43.7 30.4

15.8 33.7

39.1

5.6

50.8

40.1

31.2

42.5

18.5

12.3

5.8

25.5

36.7

19.7

35.7

35.1

25.1

39.4

21.3
31.1 40.1

39.5

21.2
15.9

19.8

63.3

15.1

45.8
47.8

33.7

40.9

41.1

57.5

7.8

14.7

18.7

42.5

14.7

12.3

25.3

12.3

10.6

23.5

21.3
4.1

8.4 体⼒や運動能⼒に⾃信がない

意志が弱くて⻑続きしない

スポーツ・運動仲間がいない

やってみたいスポーツ・運動プログ

ラムが⾒つからない

お⾦がかかる

69.5 73.0
58.3 53.0

15.8 33.7

2
0

代

(n
=
2
5
)

3
0

代

(n
=
2
3
)

4
0

代

(n
=
2
1
)

5
0

代

(n
=
1
6
)

77.0 81.4 78.9 67.6

40.3 25.8 32.7
40.1

2
0

代

(n
=
1
9
)

3
0

代

(n
=
1
5
)

4
0

代

(n
=
1
3
)

5
0

代

(n
=
8
)

お⾦がかかる

託児がある運動施設がない

通いやすい運動施設がない

忙しくて時間がとれない

47



スポーツ・運動についてのアンケート
スポーツ・運動をしたい（しなくては）、と思っているが特に何もしていない タイプC

◆全体 男⼥別 上位5項目

Ｑ25身体を動かす、スポーツ・運動をするきっかけになるプログラム-1（複数回答）

Ｑ25．どんなプログラムがあったら、身体を動かす、スポーツ・運動をするきっかけになると思いますか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

１位 ２位 ３位 ４位 ５位 ５位

全体

都合に合わせて選べ

る当日参加型のプロ

グラム

52.4％

こりがほぐれる、柔軟性

が増すなど、気持ちよく

動ける運動プログラム

51.1％

短い時間やスキマ時間で

できる効果的な運動プロ

グラム

46.7％

健康面・身体面での効果

（体力増強、健康維持、体

型維持など）が、実感でき

る運動プログラム

45.9％

特定の場所に行かなく

ても自宅や職場ででき

る運動プログラム

43.7％

精神面での効果（ス

トレス解消、生活が

楽しくなるなど）が、

実感できる運動プロ

グラム

43.7％

男性

短い時間やスキマ時

間でできる効果的な運

動プログラム

48.9％

精神面での効果（ストレ

ス解消、生活が楽しくな

るなど）が、実感できる

運動プログラム

46.8％

健康面・身体面での効果

（体力増強、健康維持、

体型維持など）が、実感

できる運動プログラム

46.7％

特定の場所に行かなくても

自宅や職場でできる運動プ

ログラム

44.5％

都合に合わせて選べる

当日参加型のプログラ

ム

43.8％

◆全体 男⼥別 上位5項目

女性

都合に合わせて選べ

る当日参加型のプロ

グラム

57.9％

こりがほぐれる、柔軟性

が増すなど、気持ちよく

動ける運動プログラム

56.1％

健康面・身体面での効果

（体力増強、健康維持、

体型維持など）が、実感

できる運動プログラム

45.4％

短い時間やスキマ時間で

できる効果的な運動プログ

ラム

45.3％

特定の場所に行かなく

ても自宅や職場ででき

る運動プログラム

43.2％

18.9
25.3

14.8

8.6
8.2

8.9

4.6
4.4

4.7
その他

一流の指導者から指導を受けら

れる運動プログラム

（％）

運動を始めるきっかけになりそうなものは、⾃

分の「都合に合わせて選べる」ことができる、

あるいは「短い時間やスキマ時間でできる」

「⾃宅や職場でできる」プログラムであり、気

持ちよく動けて「健康⾯・身体⾯・精神⾯で

の効果」が実感できるプログラムとなっている。

36.0 35.5 36.4

16.7
30.4

7.9

14.9

13.3

16.0

52.4
43.8

57.9

れる運動プログラム

仲間づくりに繋がる運動プログラ

ム

都合に合わせて選べる当日参加

型のプログラム

身体に負担が少ない運動プログ

ラム

上手くなる、できなかったことが

「忙しい」「意志が弱い」「特定の場所に⾏く

のが⾯倒」（P.46 Ｑ24）なタイプＣに

向けては、プログラムの多様さや実感できる

効果をより明確に伝えていく工夫が必要で

ある。

43.7
46.8

41.7

51.1 43.3
56.1

36.0 35.5
上手くなる、できなかったことが

できるようになるなど、達成感の

ある運動プログラム

体力や運動能力に自信がなくて

も参加できる運動プログラム

こりがほぐれる、柔軟性が増す

など、気持ちよく動ける運動プロ

グラム

精神面での効果（ストレス解消、

生活が楽しくなるなど）が、実感

できる運動プログラム

43.7 44.5
43.2

45.9 46.7
45.4

できる運動プログラム

健康面・身体面での効果（体力

増強、健康維持、体型維持など）

が、実感できる運動プログラム

特定の場所に行かなくても自宅

や職場でできる運動プログラム

短い時間やスキマ時間でできる

効果的な運動プログラム

46.7 48.9 45.3

全体(141n) 男性(55n) 女性(86n)

短
い
時
間
や
ス
キ

で
で
き
る
効
果
的

プ
ロ
グ
ラ
ム

特
定
の
場
所
に
行

て
も
自
宅
や
職
場

る
運
動
プ
ロ
グ
ラ

健
康
面
・
身
体
面

果
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体
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が
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ど
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動
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け

る
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動

ラ

ム

体

力

や

運

動

能

力

が

な

く

て

も

参

加

運

動

プ

ロ

グ

ラ

ム

上

手

く

な

る

、

で

か

っ

た

こ

と

が

で
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に
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る

な

ど

、

の

あ
る

運
動

プ
ロ

身

体
に

負
担

が
少

動
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グ
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ム
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合
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合
わ

せ
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当

日
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加
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の
プ
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に
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他
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＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い ＝男性と⼥性で１０ポイント以上差がある項目

キ

マ
時

間

的

な
運

動

行

か
な

く

場

で
で

き

ラ

ム

面

で
の

効

、

健

康

維

な

ど

）

る

運

動

プ

果

（

ス

ト

活

が

楽

し

が

、

実

感

ロ

グ

ラ

ム

る

、

柔

軟

、

気

持

ち

動

プ

ロ

グ

力

に

自

信

加

で

き

る

ム で

き

な

で

き

る

よ

、

達
成

感

ロ

グ
ラ

ム

少

な
い

運

て

選
べ

る

プ

ロ
グ

ラ

繋

が
る

運

か

ら
指

導

運

動
プ

ロ

全体(141n) 46.7 43.7 45.9 43.7 51.1 36.0 16.7 14.9 52.4 18.9 8.6 4.6

男性(55n) 48.9 44.5 46.7 46.8 43.3 35.5 30.4 13.3 43.8 25.3 8.2 4.4

女性(86n) 45.3 43.2 45.4 41.7 56.1 36.4 7.9 16.0 57.9 14.8 8.9 4.7



スポーツ・運動についてのアンケート
スポーツ・運動をしたい（しなくては）、と思っているが特に何もしていない タイプC

Ｑ25身体を動かす、スポーツ・運動をするきっかけになるプログラム-2 （複数回答）

Ｑ25．どんなプログラムがあったら、身体を動かす、スポーツ・運動をするきっかけになると思いますか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

性別・年代別に⾒ると、

男性は30代、40代、50代で「こりがほぐれる、柔軟性が増すなど、気持ちよく動ける運動プログラム」が

高く、40代は「都合に合わせて選べる当⽇参加型のプログラム」も59.2％と高い。50代の「体⼒や運動

能⼒に⾃信がなくても参加できる運動プログラム」67.6％、「身体に負叕が少ない運動プログラム」

47.4％は他世代と⽐較して高い。

◆⼥性 年代別◆男性 年代別

⼥性は20代、30代、40代で「都合に合わせて選べる当⽇参加型のプログラム」が高く、40代、50代で

「こりがほぐれる、柔軟性が増すなど、気持ちよく動ける運動プログラム」が６割を超える。50代では「体⼒

や運動能⼒に⾃信がなくても参加できる運動プログラム」54.3％、「精神⾯での効果（ストレス解消、

⽣活が楽しくなるなど）が、実感できる運動プログラム」56.8％が他世代に⽐べ高くなっている。

7.4

15.5

3.5

（％） （％）

51.1

42.1

47.0 12.6

7.8
22.3

7.5

その他

⼀流の指導者から指導を受けら

れる運動プログラム

仲間づくりに繋がる運動プログラ

ム

20.7

54.3

4.5 4.3 6.4

20.5

19.1 9.9 11.2

26.7

61.1
54.0 68.1

44.7

15.8
24.4 8.5

5.4 6.1 11.2

3.4 8.4 2.9

29.9

30.8

29.2 29.9

67.6

47.1

30.5
17.1

12.6

7.8

8.2

6.4

47.4

51.1

22.4 59.2

14.5

14.0

4.5

4.4

6.6

都合に合わせて選べる当⽇参

加型のプログラム

身体に負叕が少ない運動プログ

ラム

上⼿くなる、できなかったことがで

きるようになるなど、達成感のあ

る運動プログラム

体⼒や運動能⼒に⾃信がなくて

40.4
56.1 55.5

31.2 45.0

39.4

56.8

45.3

53.9

65.2

64.535.4
20.7

41.5

55.1

52.3

45.2

50.5

29.6

67.5

38.2
38.6

27.5

44.8
52.3

57.0

体⼒や運動能⼒に⾃信がなくて

も参加できる運動プログラム

こりがほぐれる、柔軟性が増すな

ど、気持ちよく動ける運動プログ

ラム

精神⾯での効果が、実感できる

運動プログラム

健康⾯・身体⾯での効果が、実

51.5 44.6 37.8 46.3

51.5
40.3

36.0
44.0

32.1

2
0

代

(n
=
2
5
)

3
0

代

(n
=
2
3
)

4
0

代

(n
=
2
1
)

5
0

代

(n
=
1
6
)

47.0 46.9 42.7

67.6

55.0
39.1

29.1

2
0

代

(n
=
1
9
)

3
0

代

(n
=
1
5
)

4
0

代

(n
=
1
3
)

5
0

代

(n
=
8
)

健康⾯・身体⾯での効果が、実

感できる運動プログラム

特定の場所に⾏かなくても⾃宅

や職場でできる運動プログラム

短い時間やスキマ時間でできる

効果的な運動プログラム
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スポーツ・運動についてのアンケート
スポーツ・運動をしたい（しなくては）、と思っているが特に何もしていない タイプC

◆全体 男⼥別 上位5項目

Ｑ26スポーツ・運動をするとして、期待する効果-1（複数回答）

Ｑ26．あなたがスポーツ・運動をするとして、期待する効果は何ですか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

◆全体 男⼥別 上位5項目

「体⼒をつける」「スタイル（体型）が

良くなる」 「筋⼒をつける」 「むくみ・肩

こりなど体の不調の改善」といった身体

的要素が上位。身体を動かすことの

効果は理解されている。

男⼥間の差の⼤きさに着目すると、⼥

１位 ２位 ３位 ４位 ５位

全体
体力をつける

69.6％

スタイル（体型）が

良くなる

62.4％

筋力をつける

54.8％

むくみ・肩こりなど

体の不調の改善

51.2％

生活にハリが出

る・楽しくなる

42.4％

男性
体力をつける

74.2％

筋力をつける

58.3％

身体がスムーズに

動くようになる

50.8％

スタイル（体型）が

良くなる

46.4％

むくみ・肩こりなど

体の不調の改善

42.4％

女性

スタイル（体型）が

良くなる

72.7％

体力をつける

66.6％

むくみ・肩こりなど体

の不調の改善

56.8％

筋力をつける

52.5％

生活にハリが出

る・楽しくなる

43.0％

41.5 50.8
35.6

17.8
18.8

17.2

0.5 0.7

1.3
2.2

0.7

その他

特に期待すること�

ない

仲間ができる

身体がスムーズに

男⼥間の差の⼤きさに着目すると、⼥

性の⽅が「スタイル（体型）が良くな

る」 「むくみ・肩こりなど体の不調の改

善」に、より期待をしている。
（％）

72.7％ 56.8％ 43.0％

20.1
28.7

24.0

42.4
41.4

43.0

37.1
39.6

35.5

26.1
37.5

18.8

身体がスムーズに

動くようになる

健康診断の数値が

良くなる

ストレスを感じにくく

なる

生活にハリが出る・

楽しくなる

26.2 29.6 24.1

17.4 11.1 21.5

62.4
46.4

72.7

19.3

18.1

20.135.9 頭がすっきりして集

中力が高まる

便通が良くなる

スタイル（体型）が良

くなる

肌の調子が良くなる

69.6 74.2 66.6

54.8
58.3

52.5

51.2 42.4 56.8 よく眠れるようにな

る

むくみ・肩こりなど体

の不調の改善

筋力をつける

体力をつける66.6

全体(141n) 男性(55n) 女性(86n)

体
力
を
つ
け
る

筋
力
を
つ
け
る

む
く

み
・

肩
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ど
体
の
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よ
く
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る
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が
良

る ス
タ
イ
ル

（

体

が

良

く

な

る

便

通
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良

く

な

頭

が

す

っ

き

り

集

中

力

が

高

ま

生

活

に

ハ

リ

が

る

・

楽

し

く

な

ス

ト

レ

ス

を

感

く

く

な

る

健

康

診

断

の

数

良

く

な

る

身

体

が

ス

ム
ー

動

く

よ

う

に

な

仲

間

が

で

き

る

特

に

期

待

す

る

�

な

い

そ

の

他
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＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い ＝男性と⼥性で１０ポイント以上差がある項目

り

な

改

善

う

に

く

な

型

）

る し
て

る 出る じ
に

値
が

ズ
に

る こ
と

全体(141n) 69.6 54.8 51.2 26.2 17.4 62.4 19.3 28.7 42.4 37.1 26.1 41.5 17.8 0.5 1.3

男性(55n) 74.2 58.3 42.4 29.6 11.1 46.4 18.1 35.9 41.4 39.6 37.5 50.8 18.8 0.0 2.2

女性(86n) 66.6 52.5 56.8 24.1 21.5 72.7 20.1 24.0 43.0 35.5 18.8 35.6 17.2 0.7 0.7



スポーツ・運動についてのアンケート
スポーツ・運動をしたい（しなくては）、と思っているが特に何もしていない タイプC

Ｑ26スポーツ・運動をするとして、期待する効果-2 （複数回答）

Ｑ26．あなたがスポーツ・運動をするとして、期待する効果は何ですか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

性別・年代別に⾒ると、

男性は、20代、30代で「頭がすっきりして集中⼒が高まる」「⽣活にハリが出る・楽しくなる」「ストレスを感じにく

くなる」の精神的要素改善への期待が40代、50代に⽐べて高い。

⼥性は各年代で「スタイル（体型）が良くなる」がコンスタントに高いが、30代では「むくみ・肩こりなど体の不調

の改善」、40代では「体⼒をつける」「むくみ・肩こりなど体の不調の改善」が上回る。50代では「スタイル（体

型）が良くなる」がトップになるが、次いで「体⼒をつける」が73.5％、「筋⼒をつける」が65.5％と他の年代に

⽐べて高い。

39.4

24.8

55.5

45.8

16.6

13.9

12.1

2.7
2.6

39.7

3.9

その他

特に期待すること

はない

仲間ができる

身体がスムーズに

◆男性 年代別 ◆⼥性 年代別
（％）

（％）

83.3

15.5 26.1

16.8

23.2
28.2

19.5

18.2

31.8
24.5

53.7

44.5

54.8

27.6

32.4

45.4

39.4

12.6

11.7
29.425.0

21.8
55.5

23.9

42.1

46.7

46.7

48.9
39.7

52.0

54.5

20.7

12.6

15.3

39.1

43.6

77.3

38.4
50.2

48.8

84.6
22.1 8.0

14.0

3.9

4.8

身体がスムーズに

動くようになる

健康診断の数値

が良くなる

ストレスを感じにくく

なる

⽣活にハリが出る・

楽しくなる

頭がすっきりして集

中⼒が高まる

56.8 43.0
48.1

65.5

44.2 74.4 61.5
44.6

21.9
16.5 23.8

39.030.5 20.3 13.9

19.4

77.6 74.0
57.7

62.7
57.4

47.6

67.1

55.0

29.9
37.2

44.9

31.7

36.0
32.5

7.7

14.3

8.0
4.8

19.8

37.4

49.8

41.5

69.6

22.1

10.6

6.4

42.1

45.0

31.3

26.1

20.7 中⼒が高まる

便通が良くなる

スタイル（体型）

が良くなる

肌の調子が良くな

る

よく眠れるようにな

る

62.8 63.6 69.4 73.5

43.0

2
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代
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3
)

4
0

代
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=
2
1
)
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0

代
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1
6
)

82.9 72.0 62.8 76.9

57.4
47.6
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0

代
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=
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9
)

3
0

代

(n
=
1
5
)

4
0

代

(n
=
1
3
)

5
0

代

(n
=
8
)

る

むくみ・肩こりなど

体の不調の改善

筋⼒をつける

体⼒をつける
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タイプ D について

スポーツ・運動をすることに興味・関心がない 3.1％

タイプ D について

定期的に時間を取って

スポーツ・運動をするようにしている

（タイプＡ）

33.9%

スポーツ・運動をすることに

興味・関心がない

（タイプＤ）

3.1%

33.9%

定期的にスポーツ・運動のために時

間�とっていないが、スキマ時間や

スポーツ・運動をしたい（しなくて�）、

と思っているが特に何もしていない

（タイプＣ）

35.3%

間�とっていないが、スキマ時間や

他のことをしながら身体を動かすよう

にしている

（タイプＢ）

27.7%
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スポーツ・運動についてのアンケート
スポーツ・運動をすることに興味・関心がない タイプD

Ｑ27スポーツ・運動についての意識（複数回答）

Ｑ27．スポーツ・運動をすることに興味・関心がない⽅にうかがいます。スポーツ・運動について、以下の項目であてはまるものをすべてお答えください。

45.1
21.1

21.4

12.0

21.4

健康上の問題でス

ポーツ・運動�できな

い
スポーツ・運動をしなく

ても特に問題�ない

◆全体 男⼥別 サンプル数が少ないので参考データだが、「スポーツ・運動はツライ」

が67.5％とトップで、⼥性は「体⼒や運動能⼒に⾃信がない」が男

性に⽐べやや高い。
（％）

12.0

21.4

67.5

76.3

56.4

35.9

24.1

21.1

20.9

ても特に問題�ない

日常生活の動きで十

分だと思う

スポーツ・運動�ツラ

イ

達成感が感じられない

上手くならないのでつ

まらない

37.4 35.8 39.3

17.7 21.4 13.0

25.9
35.8

13.2

12.0
まらない

スポーツ・運動をしても

効果が実感できない

体力や運動能力に自

信がない

32.6

34.5

34.5

その他

健康上の問題でスポーツ・運動は

できない

スポーツ・運動をしなくても特に問

◆男性 年代別

（％）
（％）

◆⼥性 年代別

38.7

71.3

25.9

41.6

100.0

34.5

62.1

題はない

⽇常⽣活の動きで十分だと思う

スポーツ・運動はツライ

達成感が感じられない

32.5

67.4

25.9

38.7

32.5

100.0

34.5 37.9

34.5

34.5

37.9

34.5

37.9

2(n
=

3(n
=

4(n
=

5(n
=

上⼿くならないのでつまらない

スポーツ・運動をしても効果が実感

できない

体⼒や運動能⼒に⾃信がない

2
0

代

(n
=
3
)

3
0

代

(n
=
2
)

4
0

代

(n
=
0
)

5
0

代

(n
=
1
)
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回答者全員への設問
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スポーツ・運動についてのアンケート
始めたものの続かなかったスポーツ・運動の有無 （回答者全員への設問）

Ｑ28始めたものの続かなかったスポーツ・運動の有無（単数回答）

Ｑ28．全員にうかがいます。あなたには「始めたものの、続かなかったスポーツ・運動」はありますか︖

始めたものの続かなかったスポーツ・運動があると回答したのは、全体、男⼥とも6割台。

性別・年代別で⾒ると、⼥性は、年代が上がるにつれ高くなる。

スポーツ・運動への取り組みタイプ別に⾒ると、取り組みに消極的なタイプCはタイプＡ・Ｂに⽐べやや低く、62.0％。

◆全体 男⼥別

65.7 34.3全体（400ｎ）

（％）

62.4

68.9

37.6

31.1

男性（197ｎ）

女性（203ｎ）

ある ない

◆男性 年代別 ◆⼥性 年代別

20代(n=49) 57.1 42.9 20代(n=51)

30代(n=50)

61.0

60.6

39.0

39.4

（％） （％）

30代(n=50)

40代(n=49)

50代(n=49)

68.0

67.6

56.7

32.0

32.4

43.3

ある ない

30代(n=50)

40代(n=51)

50代(n=51)

60.6

72.6

81.5

39.4

27.4

18.5

ある ない
ある ない

タイプＡ(n=135)

タイプＢ(n=111)

タイプＣ(n=141)

67.3

73.2

62.0

32.7

26.8

38.0

◆スポーツ・運動への取り組みタイプ別
（％）

56

タイプＣ(n=141)

タイプＤ(n=12)

62.0

23.2

38.0

76.8

ある ない



スポーツ・運動についてのアンケート
始めたものの続かなかったスポーツ・運動の続かなかった理由

Ｑ29始めたものの続かなかったスポーツ・運動がある人へ 続かなかった理由-1（複数回答）

Ｑ29．「始めたものの、続かなかったスポーツ・運動」があると答えた⽅にうかがいます。 続かなかった理由は何ですか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

◆全体 男⼥別 上位5項目

「忙しく時間がとれない」が5割近くで

トップ。次いで「費⽤が負叕になった」

「施設や場所の利便性が低い」といっ

た環境的要因が続く。

特に、男性の「忙しく時間がとれない」

は⼥性より約10ポイント高い。

１位 ２位 ３位 ４位 ５位

全体

忙しく時間がと

れない

47.2%

費用が負担に

なった

28.2%

施設や場所の利

便性が低い

23.3%

ツラいだけで楽

しくない

16.7%

いくらやっても

上手くならない

10.0%

男性

忙しく時間がと

れない

52.2%

費用が負担に

なった

30.9%

施設や場所の利

便性が低い

25.1%

ツラいだけで楽

しくない

14.3%

いくらやっても

上手くならない

11.1%

忙しく時間がと 費用が負担に 施設や場所の利 ツラいだけで楽 効果が感じられ

は⼥性より約10ポイント高い。

内容的要因で⼀番高いのは「ツラいだ

けで楽しくない」16.7％。次いで「いく

らやっても上⼿くならない」「達成感が

ない」「効果が感じられない」が10％

前後。

女性

忙しく時間がと

れない

42.8%

費用が負担に

なった

25.9%

施設や場所の利

便性が低い

21.8%

ツラいだけで楽

しくない

18.8%

効果が感じられ

ない

11.4%

9.7
7.6

6.2
8.3

5.4

10.9

11.1
8.8

13.2

その他

健康上の問題から

プログラムを一度休んだ

ら参加しづらくなった

（％）

10.0

11.19.9

8.1

11.4

9.7

10.9

8.6

16.7

14.3

18.8

3.6

5.9

1.6

9.6

9.7

9.6

7.6

8.8

10.9 一緒にやる仲間がいな

かった

一緒にやる仲間と合わな

かった

ツラいだけで楽しくない

達成感がない

効果が感じられない

47.2
52.2

42.8

28.2

30.9

25.9

9.0
いくらやっても上手くなら

ない

費用が負担になった

忙しく時間がとれない

施設や場所の利便性が

低い

施設の設備やスタッフに

6.2 7.3 5.2

23.3 25.1
21.8

全体（263ｎ） 男性（123ｎ） 女性（140ｎ）

施設の設備やスタッフに

不満

施
設

フ
に

施
設

が
低

忙
し

い 費
用

い
く

く
な

効
果

達
成
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ラ

な
い

一
緒

わ
な

一
緒

な
か

プ
ロ

ん
だ

な

っ

健

康

そ

の

の

設

備

や

ス

タ

ッ

不

満

や

場

所

の

利

便

性

い く

時

間

が

と

れ

な

が

負

担

に

な

っ

た

ら

や

っ

て

も

上

手

ら

な

い

が

感

じ

ら

れ

な

い

感

が

な

い

い

だ

け

で

楽

し

く

に

や

る

仲

間

と

合

か

っ

た

に

や

る

仲

間

が

い

っ

た
グ
ラ
ム
を

一
度
休

ら
参
加
し

づ
ら
く

た 上
の
問
題

か
ら

他

全体（263ｎ） 6.2 23.3 47.2 28.2 10.0 9.9 9.7 16.7 3.6 9.6 7.6 8.3 11.1

男性（123ｎ） 7.3 25.1 52.2 30.9 11.1 8.1 10.9 14.3 5.9 9.7 6.2 5.4 8.8

女性（140ｎ） 5.2 21.8 42.8 25.9 9.0 11.4 8.6 18.8 1.6 9.6 8.8 10.9 13.2
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スポーツ・運動についてのアンケート
始めたものの続かなかったスポーツ・運動の続かなかった理由

Ｑ29始めたものの続かなかったスポーツ・運動がある人へ 続かなかった理由-2 （複数回答）
スポーツ・運動への取り組みタイプ別

Ｑ29．「始めたものの、続かなかったスポーツ・運動」があると答えた⽅にうかがいます。 続かなかった理由は何ですか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

◆スポーツ・運動への取り組みタイプ別 タイプA （91n）

タイプAに⽐べ、タイプB、Cでは、「忙し

く時間がとれない」が圧倒的に高い。

タイプAは「ツラいだけで楽しくない」がタ

イプB、Cに⽐べ、高い。こうした経験を

29.0

28.6

21.7

19.7

忙しく時間がとれない

施設や場所の利便性が低い

費用が負担になった

ツラいだけで楽しくない

（％）

Ｑ29．「始めたものの、続かなかったスポーツ・運動」があると答えた⽅にうかがいます。 続かなかった理由は何ですか︖ あてはまるものをすべてお答えください。

イプB、Cに⽐べ、高い。こうした経験を

経た上で、続けられるスポーツ・運動に

巡り合っていると推察される。

タイプBは、時間がとれず、費⽤も負

叕なので、スキマ時間利⽤やながら運

動を⾏うようになっていると推察される。

タイプCは、環境的要因だけではなく、

13.1

11.2

11.0

10.1

9.7

9.6

8.1

達成感がない

いくらやっても上手くならない

プログラムを一度休んだら参加しづらくなった

健康上の問題から

施設の設備やスタッフに不満

一緒にやる仲間がいなかった

効果が感じられない

タイプCは、環境的要因だけではなく、

「効果が感じられない」「⼀緒にやる仲

間がいなかった」がタイプA、Bに⽐べる

と高い。

5.9一緒にやる仲間と合わなかった

56.7

39.4

14.9

13.4

忙しく時間がとれない

費用が負担になった

ツラいだけで楽しくない

施設や場所の利便性が低い

◆スポーツ・運動への取り組みタイプ別 タイプB （81n） （％）

13.4

9.0

6.4

5.7

5.1

3.4

施設や場所の利便性が低い

いくらやっても上手くならない

達成感がない

効果が感じられない

健康上の問題から

一緒にやる仲間がいなかった

57.7

27.8

忙しく時間がとれない

施設や場所の利便性が低い

◆スポーツ・運動への取り組みタイプ別 タイプC （87n）

3.1

2.2

2.1

一緒にやる仲間と合わなかった

プログラムを一度休んだら参加しづらくなった

施設の設備やスタッフに不満

（％）

27.8

24.5

16.0

15.8

13.8

9.8

9.4

施設や場所の利便性が低い

費用が負担になった

効果が感じられない

一緒にやる仲間がいなかった

ツラいだけで楽しくない

健康上の問題から

達成感がない 9.4

9.4

6.6

8.9

1.8

プログラムを一度休んだら参加しづらくなった

施設の設備やスタッフに不満

いくらやっても上手くならない

一緒にやる仲間と合わなかった
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スポーツ・運動についてのアンケート
（公財）武蔵野生涯学習振興事業団で実施している事業について

Ｑ30（公財）武蔵野生涯学習振興事業団で実施している事業の認知度

Ｑ30．（公財）武蔵野⽣涯学習振興事業団で実施している事業についてあてはまるものを選んでください。
※以下の（公財）武蔵野⽣涯学習振興事業団のホームページをご覧になってお答えください
★ (公財） 武蔵野⽣涯学習振興事業団→ ＜ こちらをクリック＞(http://www.musashino.or.jp/sports.html)

事業について「知らなかった」は全体で54.7％と半数を超える。

男⼥別では、男性は6割超が「知らなかった」と回答しているが、年代別で⾒ると年代が上がるにつれ、

認知度は上がっていく。

⼥性は、40代で「知っているが参加したことはない」が47.4％と、⾏動に繋がっていない層が5割近い。

参加経験がある人の感想（P.60 Ｑ31・フリーアンサー）では、プログラム内容に満足の声が多い。

★ (公財） 武蔵野⽣涯学習振興事業団→ ＜ こちらをクリック＞(http://www.musashino.or.jp/sports.html)

16.6 28.7 54.7全体（400ｎ）

◆全体 男⼥別

参加経験がある人の感想（P.60 Ｑ31・フリーアンサー）では、プログラム内容に満足の声が多い。

不満点は、スケジュールが合わない（⼟⽇開催が少ない）、抽選にはずれる、アクセス不便など。

（％）

16.6

11.5

21.7

28.7

26.0

31.3

54.7

62.5

47.1

400

男性（197ｎ）

女性（203ｎ）

知っていて 知っているが 知らなかった

知

っ

て

い

て

参

加

し

た

こ

と

が

あ

る

知

っ

て

い

る

が

参

加

し

た

こ

と

は

な

い

知

ら

な

か

っ

た

認
知
計

全体（400ｎ） 16.6 28.7 54.7 45.3

男性（197ｎ） 11.5 26.0 62.5 37.5

女性（203ｎ） 21.7 31.3 47.1 52.9知っていて

参加したことがある

知っているが

参加したこと�ない

知らなかった

◆男性 年代別 ◆⼥性 年代別

20代(n=49)

30代(n=50)

3.9

9.3

8.4

26.0

87.7

64.8

20代(n=51)

30代(n=50)

8.9

19.2

16.7

29.8

74.4

51.0

女性（203ｎ） 21.7 31.3 47.1 52.9

＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い

（％） （％）

30代(n=50)

40代(n=49)

50代(n=49)

9.3

13.6

19.2

26.0

31.6

37.8

64.8

54.8

43.0

知っていて参加したことがある 知っているが参加したことはない 知らなかった

30代(n=50)

40代(n=51)

50代(n=51)

19.2

23.7

35.0

29.8

47.4

31.3

51.0

28.9

33.8

知っていて参加したことがある 知っているが参加したことはない 知らなかった
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スポーツ・運動についてのアンケート
（公財）武蔵野生涯学習振興事業団で実施している事業について

Ｑ31（公財）武蔵野生涯学習振興事業団で実施している事業に参加したことがある人の感想-1

Ｑ31．知っていて参加したことがある人にうかがいます。参加した感想を⾃由にお書きください。

体を動かすこと�気持ちよさ、楽しみを感じられる良い機会となりました。

仲間ができ、楽しかった

体育館�ワンデーレッスン�エアロビクスに参加している。民間�ジムより参加人数が多く、様々な年代�人
が参加していると感じた。大勢で�エアロビクス�楽しいが、中に�マナー�悪い人や、問題�ある人(にお
い、ちょっと危険な行動など)もいると感じるが、公共�施設で値段も安い�で仕方ないと思って我慢している。

テニスに参加した。時間が合えばまた参加したい

楽しかったが、毎回募集に申し込みをしなくて�ならず、当たらない�で�と、継続する意欲がなくなった。

時間がある時に、やってみたかったエアロビクスに参加しました。体を動かす��、きもちいいと感じている�時間がある時に、やってみたかったエアロビクスに参加しました。体を動かす��、きもちいいと感じている�
でとても良かったです。

小学生�時に、総合体育館で夜行われていた『ミニサッカー』に参加しました。確か、色々な学年に分かれて
いたと記憶しており、面白かったです。異学年交流�、小さい時にやっておく��、とても経験になると思いま
した。

マラソン大会。申し込み時�対応(市報記載�窓口に電話したけど出た方が催事についてよくわかっていな
かった)が印象に残っています

エアロビ�レッスンに出ていたことがありますが、 15年以上前な�で特に覚えていません。 インストラクターが
知り合いでジムでもレッスンを受けていた�で 何度か行きました。

楽しく参加できました 単発で様々な種類�講座がある�がいいです 予防を目的にする�も良いと思います

�んびりヨーガに参加をしています。無理する事なく出来て、体育館で行え、自宅から�距離とかかる費用�
面でも大変助かります。

人数が多すぎて、いまいち入りこめなかった。

ワンデーレッスン�都合が合う時に行けて、楽しかったです。エアロビ�早めに行かないと定員オーバーに
なってしまう�が残念です。

楽しく参加できました 単発で様々な種類�講座がある�がいいです 予防を目的にする�も良いと思います

費用が安くてよかった

身体がスッキリしました。

トライアスロン教室に参加したことがあるが、料金が割安でコーチ�指導も良く、満足だった。

総合体育館�運動プログラムに参加したことがある。 内容�良かったが、体育館が自宅から遠くて、通う�
に不便だと感じた。吉祥寺�本町辺りでもスポーツ教室を開いて欲しい。

人数が多すぎて、いまいち入りこめなかった。

数年前、アーチェリー教室に参加したことがあります。指導員さんが親切に教えてくださり、矢を射る�に集中
できてよかったです。

1回�イベントだった�で、やりっぱなしで終わってしまった�が残念だった。具体的に例えば大学で�生涯学
習へ�学びにつなげたり、学んだことを活かせるボランティアやNPO活動、単純に習い事など継続する場へと
繋ぐことも出来れば良いと思った。

期ごとに抽選があり、一年を通してなかなか続かない。 先払い�費用がかかる�で親�介護などがあり予定
がたたず気軽に参加できない。

トレーニングルーム利用。ベンチプレスやスクワットが目当てだったが器具がなかった。高危険度�器具を置
けない��仕方がないと諦めたが、モチベーション�かなり下がった。

に不便だと感じた。吉祥寺�本町辺りでもスポーツ教室を開いて欲しい。

子どもがまだ小学生�時に青梅�山や小川で�プログラムに参加させていただきました。スイカ割りなどもあ
り、今でも子どもが覚えています。

やっている時�楽しかったが、プログラムが終わってしまった。

子ども�プログラムが良かった。託児もある�でまた利用したいと思うが、抽選だったりして気軽さ�あまりな
いように感じた

プログラム�よかったが、参加している人�年齢層が自分と合わなかった。

けない��仕方がないと諦めたが、モチベーション�かなり下がった。

子どもが小学生�頃に参加しました。親子野遊び�ツアーなど楽しかったです。市内�他�学区�子どもとも
知り合える�で良かったと思います。

地元で参加できる�が嬉しい

定期的に運動することでリフレッシュでき体調もよくなったが、中央体育館�自転車以外で�行きにくく天気が
悪いと行かなくなってしまった。

登山に何度か参加させていただきました。  一人で参加しましたが、とても丁寧なサポートで、とてもいい思い
出になっています。

エレガンスストレッチをやっていたが抽選に当たらなくなり、スケジュールが見通せなくなってやめてしまった。
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エレガンスストレッチをやっていたが抽選に当たらなくなり、スケジュールが見通せなくなってやめてしまった。
人気�講座�クラスを増やして欲しい

親子向け�託児付き�ヨガ教室に参加しました。そ�期間�楽しく通わせていただきました。条件が合えば
続けて参加�申し込みをしたかった�ですが、時間が取れずそ�後機会を逸してしまいました。今でも時々、
教室で教えていただいたヨガ�ポーズをしてみたり�しています。

内容�良かったが、日にちや時間が決められていて、なかなかスケジュールを合わせられなくなった。　また、
参加者が多すぎて、早く行かないと参加できなくて大変だった。



スポーツ・運動についてのアンケート
（公財）武蔵野生涯学習振興事業団で実施している事業について

Ｑ31 （公財）武蔵野生涯学習振興事業団で実施している事業に参加したことがある人の感想-2

Ｑ31．知っていて参加したことがある人にうかがいます。参加した感想を⾃由にお書きください。

リーズナブルな価格で、きちんとした内容で良かったです。

子供が小さいときに親子で�プログラムに何回か申し込み参加した。  申し込みが楽な�でありがたかった。

駅から遠く不便 設備�割に値段が安い スタッフが親切

費用も安く、内容もよかったが、定員があり、当たりにくい�が残念です。

参加できたプログラムについて�非常に満足している。 ただし、土日�プログラムが少なく、参加できるプログラ
ム自体が少ない。

以前�施設が近くて毎週参加でき、とても充実した時間を過ごしていました。

こどもと一緒に参加しました。楽しかったです。

通いやすければもっと行ったかもしれないが、わたしにとって体育館�場所がいまいち不便。 それと仕事、子育て
がある�で、通いやすいも�があまりない印象。

手軽で費用も負担にならず、参加できない時に� 無理なく休める。自分�ペースで長く続けられる。

初心者にも分かりやすく教えて頂き、楽しく参加することができました。

リーズナブルな価格で、きちんとした内容で良かったです。

3ヶ月�短期プログラムだったがとても有意義だった。 プログラム終了後もそ�スポーツに対して興味を抱き続け
ており、いいきっかけになった。

参加費と内容に�満足しています。

時間があればまた参加したい

値段が安く指導も丁寧でした。

初心者にも分かりやすく教えて頂き、楽しく参加することができました。

知り合いがいなくても、楽しむことが出来た

とてもいい。毎回あたってほしい。

社交ダンスに参加して楽しかったが、そ�後通う�と時間を取る�が厳しくなり、継続しなかった。時間があれば
また続けてみたい。

値段も手ごろで、参加しやすかった。 地域に知り合いが出来た�もよかった。 若年層�参加者が増えると、もっ
と嬉しい。

くせ�ある人が多くて、負担になった。

ジョギング�教室に参加して、始めるきっかけができた。 また、一泊で「夜�水族館」ツアーに参加し、貴重な経
験をすることが出来て親子ともどもいい思い出になった。

子供だけや、親子で参加、1人でも参加して、どれも楽しかった。

（プール、スポーツフェスタ） もっと認知度が高まり、利用度も上がれば、価値�あるサービスだと感じます。

リーズナブルな上に楽しい内容�プログラムでした

楽しかった。友だちができた。

興味ある事業に参加している�だから当然楽しい。

初心者�ため�教室や、お試しで参加できるも�が多く、いろいろな体験ができた。自分に合ったも�を見つける
ことができた。

興味ある事業に参加している�だから当然楽しい。

気軽に参加することができ健康維持に良かったと思います。

親子ヨガ、出かけるきっかけになってとても良かった

割安に参加できる�が良い点だと思います。

子供�ダンスやバレーボールで楽しめていた。

子供と参加できる点が良かった。

近くに施設があることを知り興味を持った。頻繁に通うこと�出来ないが、定期的に活用したい。

利用環境が暗い

参加人数が多くてちゃんと出来てる�かわからなかった。

アクアスロン大会に参加しました。参加費用�安くスタッフ�対応�迅速で丁寧でした。参加者�パワフルで元気
をもらいました。今後も参加したいです。

ど�ような競技な�か体験するいい機会だった

未就学時から小学校低学年まで、子ども�プログラムでよく参加させてもらいました。短期間でも楽しく、そ�後習

料金が手ごろで参加しやすい。混みあう事が多く参加出来ない事もある�が残念。プログラム�種類が少ない。

自然村に宿泊しました 費用�わりに食事も美味しくて良かった�ですが、もう少し近いと嬉しいです

多忙�ためプログラム全てに出席することができず、達成感を得られなかった。
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未就学時から小学校低学年まで、子ども�プログラムでよく参加させてもらいました。短期間でも楽しく、そ�後習
い事として続けるきっかけになったも�や、学校�体育で役にたったも�があり、参加して良かったと思っていま
す。 ただ、境南町�三鷹よりに在住�ため家からですと自転車で20分以上かかり、当時�車で行っていました
が、今�車もない�で通いづらいなと思います。 本当�子どもと弓道やアーチェリーをやってみたいねと話してい
ますが、通う不便さから行けていません。 また、ヨガなど�1日体験にも参加したいと思いますが、同上�理由で
参加に躊躇しています。 弓道など�設備的に無理だとしても、ヨガなんかだったら境南町、境に何か施設があれ
ば参加しやすいと思います。 三鷹�駅前あたりでもいいなと思います。



スポーツ・運動についてのアンケート
（公財）武蔵野健康づくり事業団 健康づくり支援センターで実施している事業について

Ｑ32（公財）武蔵野健康づくり事業団 健康づくり⽀援センターで実施している事業についての認知度

Ｑ32．（公財）武蔵野健康づくり事業団 健康づくり支援センターで実施している事業についてあてはまるものを選んでください。
※以下の（公財）武蔵野健康づくり事業団 健康づくり支援センターのホームページをご覧になってお答えください
★（公財）武蔵野健康づくり事業団 健康づくり支援センター→ ＜こちらをクリック＞ (http://www.musashino-health.or.jp/k-passport/index.html)

事業について「知らなかった」は全体で65.6％。

男⼥別に⾒ると、男性は「知らなかった」が75.0％と⼥性より約19ポイント高く、男性の認知度が低い。

⼥性は40代、50代で「知っているが参加したことはない」が４割前後と、⾏動に繋がっていない層が⼀定

数いる。検診で健康づくり支援センターを訪れた際に、目にしていることが多いと推察される。

★（公財）武蔵野健康づくり事業団 健康づくり支援センター→ ＜こちらをクリック＞ (http://www.musashino-health.or.jp/k-passport/index.html)

◆全体 男⼥別

参加経験がある人の感想（P.63 Ｑ33・フリーアンサー）では、楽しく参加できた、指導が丁寧などの声

が多い。

（％）
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は

な

知

ら

認

知

＝全体より５ポイント以上高い ＝全体より５ポイント以上低い

6.3

4.1

8.5

28.0

21.0

34.9

65.6

75.0

56.6

全体（400ｎ）

男性（197ｎ）

女性（203ｎ）

（％）
っ

て
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と
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る っ
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が

加

し
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こ

と

な
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な
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知
計

全体（400ｎ） 6.3 28.0 65.6 34.4

男性（197ｎ） 4.1 21.0 75.0 25.0

女性（203ｎ） 8.5 34.9 56.6 43.4

◆男性 年代別 ◆⼥性 年代別

20代(n=49)

30代(n=50)

40代(n=49)

1.2

10.7

5.7

26.4

22.3

94.3

72.4

67.1

20代(n=51)

30代(n=50)

40代(n=51)

8.8

8.4

27.5

32.2

40.9

72.5

59.0

50.7

知っていて参加したことがある 知っているが参加したこと�ない 知らなかった

（％） （％）

50代(n=49) 4.4 29.4 66.2

知っていて参加したことがある 知っているが参加したことはない 知らなかった

50代(n=51) 17.0 39.0 44.0

知っていて参加したことがある 知っているが参加したことはない 知らなかった
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Ｑ33 （公財）武蔵野健康づくり事業団 健康づくり⽀援センターで実施している事業に参加したこと
がある人の感想

スポーツ・運動についてのアンケート
（公財）武蔵野健康づくり事業団健康づくり支援センターで実施している事業について

Ｑ33．知っていて参加したことがある人にうかがいます。参加した感想を⾃由にお書きください。Ｑ33．知っていて参加したことがある人にうかがいます。参加した感想を⾃由にお書きください。

とても丁寧に説明してくださり良かったです。

楽しく参加できました 予防を目的とするのも良いと 思います

日本一周メタボ予防講座に参加したことがあります。先生の丁寧な添削に学ぶものが
多かったです。

費用負担もなく気軽に参加でき１年以上続いていてとても良い。 現在参加している月
曜教室が午前中だともっとうれしい。 月曜がお休みの時金曜午前の教室に参加した
ところ完全に親しい人同士のグループが出来あがっていて人数制限があるので早め
に行くと固まって井戸端会議となっていて手持ち無沙汰。終了後も急いで帰りたくても
周りの行動が話に夢中で遅くなかなか帰れないので参加したくても参加しづらい。

楽しかったが終わってしまった。

くせのある人が多くて、負担になった。

プログラム�よかったが、参加している人の 年齢層が自分と合わなかった。

とてもよかった。楽しく参加できた。

子連れでも参加できる講座がありがたかったです。

子どものプログラムで参加した。託児もありとても良かったが、抽選だったので気軽さ
�あまり感じられなかった

子連れでも参加できる講座がありがたかったです。

有意義で、その後もそのスポーツに興味を持った。 いいきっかけになった。

当時子供と参加出来て良かった

機会があれば、又、参加したい

指導者の質がいい。楽しい

人数が多くて、いまいち入りこめなかった。

あまり面白くなかった

新しいものを試すことができて、良かった

指導者の質がいい。楽しい

脂肪燃焼アクアビクスに数回参加させていただいてます。先生の説明�分かりやす

テニスに参加した。時間が合えばまた参加したいです

楽しかった。友だちができた。

水泳に参加して、泳げるようになった

値段が安く、指導も丁寧でした。

利用料が安いので、参加しやすい

脂肪燃焼アクアビクスに数回参加させていただいてます。先生の説明�分かりやす
く、楽しく体を動かせました。抽選になるほど人気があるので、週2回などにして応募者
全員が参加できると良いなと思います。
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※ （公財）武蔵野⽣涯学習振興事業団の事業への感想と思われるものもあるが、そのまま掲載している



【タイプAの考察】【タイプAの考察】

◆目的と実感効果が⼀致しているため、スポーツ・運動を続けることができている
「健康・体⼒づくり」「ストレス解消」「そのスポーツ・運動を楽しむ」を主な目的にスポーツ・運動をし、その効果を実感してい

スポーツ・運動についてのアンケート 考察のまとめ

定期的に時間をとってスポーツ・運動をするようにしている

「健康・体⼒づくり」「ストレス解消」「そのスポーツ・運動を楽しむ」を主な目的にスポーツ・運動をし、その効果を実感してい

るから続けられているという、好循環が働いている

◆⻑続きの秘訣は「無理をしない」「気楽にやる」
継続するための工夫のキーワードは、「無理をしない」「気楽にやる」「仲間や友人と⾏う」 「隙間時間に⾏う」 「マイペース」

「やり過ぎない」「頑張らない」「楽しむ」と続く。“ツラいだけで楽しくない”と続かないことがよく分かっている層といえる

◆スポーツ・運動の目的、男⼥間の差の⼤きさに着目すると、男性は「スポーツ・運動を楽し
む」「仲間づくり」、⼥性は「美容・ダイエット」 「不調改善」 をより重視する傾向にある

◆運動時間は短いが運動頻度は⾼い
運動の平均時間は半数近くが10分未満と短めだが、頻度は「ほぼ毎⽇」と「週３〜４回程度」を合わせると7割以上と、

む」「仲間づくり」、⼥性は「美容・ダイエット」 「不調改善」 をより重視する傾向にある

【タイプBの考察】【タイプBの考察】
定期的にスポーツ・運動のために時間はとっていないが、スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている

運動の平均時間は半数近くが10分未満と短めだが、頻度は「ほぼ毎⽇」と「週３〜４回程度」を合わせると7割以上と、

かなり高頻度に身体を動かしている

◆身体を動かす動機は能動的

◆動機が能動的な人ほど良い効果を実感し、継続理由も能動的

「健康的な身体をキープしたい」「体⼒の衰えなどに少しでも⻭⽌めをかけたい」「⾃分の身体を⾃分できちんと管理したい」
「心身ともに充実した⽣活をおくりたい」 「きれいな（かっこいい）⾃分でいたい」など動機は能動的要素が多い

タイプB全体では身体を動かす効果を実感している人は少ないものの、動機が能動的な人は、良い効果を実感している

◆もっと身体を動かすきっかけになるのは、良い効果が実感できる運動プログラム
今よりもっとスポーツ・運動をしたいと思っている人は、身体を動かすきっかけとして「健康⾯・身体⾯での効果がより実感で

タイプB全体では身体を動かす効果を実感している人は少ないものの、動機が能動的な人は、良い効果を実感している
傾向にあり、継続理由も能動的である

◆ 89.0％が、「もっとスポーツ・運動をしたい」と思っている

◆スポーツ・運動をしていない理由は、忙しくて時間がとれない、意志が弱い、特定の場所に
⾏くのが⾯倒と感じている人が多い

スポーツ・運動をしていない理由は、忙しくて時間がとれない、意志が弱い、特定の場所に⾏くのが⾯倒といった要素が上
位。⼥性は「体⼒や運動能⼒に⾃信がない」が31.5％とやや多い

今よりもっとスポーツ・運動をしたいと思っている人は、身体を動かすきっかけとして「健康⾯・身体⾯での効果がより実感で
きる」 「こりがほぐれる、柔軟性が増すなど、気持ちよく動ける」運動プログラムを求めている

【タイプCの考察】【タイプCの考察】 スポーツ・運動をしたい（しなくては）、と思っているが特に何もしていない

◆身体を動かすことの効果は理解されており、身体的要素が上位

位。⼥性は「体⼒や運動能⼒に⾃信がない」が31.5％とやや多い

スポーツ・運動に期待する効果は「体⼒をつける」「スタイル（体型）が良くなる」 「筋⼒をつける」 「むくみ・肩こりなど体の
不調の改善」といった身体的要素が上位。身体を動かすことの効果は理解されている。
男⼥間の差の⼤きさに着目すると、⼥性の⽅が「スタイル（体型）が良くなる」 「むくみ・肩こりなど体の不調の改善」に、
より期待をしている

◆自分の都合に合わせて、効果が実感できるプログラムを求めている
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◆自分の都合に合わせて、効果が実感できるプログラムを求めている
運動を始めるきっかけになりそうなものは、⾃分の「都合に合わせて選べる」ことができる、あるいは「短い時間やスキマ時間
でできる」「⾃宅や職場でできる」プログラムであり、気持ちよく動けて「健康⾯・身体⾯・精神⾯での効果」が実感できるプ
ログラムとなっている。
「忙しい」「意志が弱い」「特定の場所に⾏くのが⾯倒」なタイプＣに向けては、プログラムの多様さや実感できる効果をより
明確に伝えていく工夫が必要である。



運動習慣定着化促進事業のための基礎調査

Ⅱ スポーツ事業体験モニター グループインタビュー調査報告
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スポーツ事業体験モニター グループインタビュー

【目 的】
「定期的にスポーツ・運動のために時間はとっていないが、スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている＝タイプＢ」、

◆調査概要

「定期的にスポーツ・運動のために時間はとっていないが、スキマ時間や他のことをしながら身体を動かすようにしている＝タイプＢ」、
「スポーツ・運動をしたい（しなくては）、と思っているが特に何もしていない＝タイプＣ」を対象に、スポーツ事業を体験してもらい、
⽇常⽣活に運動を取り入れてもらう、運動を習慣化してもらうために必要なポイントを探る。

【確認ポイント】
1.なぜ、体験モニターに応募したのか、動機（運動することへの意識）
2.⽇常⽣活の中で継続的、習慣的に運動することのカベ（障壁）は何か
3.⽇常⽣活の中で継続的、習慣的に運動しようと思うきっかけになるのは何か

【モニター抽出⽅法】【モニター抽出⽅法】

定量調査の回答で、タイプB、タイプＣのいずれかのタイプに該当し、スポーツ事業体験モニター参加を希望された⽅の中から抽出

【体験事業１】「のんびりヨーガ」

⽇ 時 : 平成29年9月29日（⾦）午前9時45分〜午前11時30分/インタビュー 午前11時30分〜午後12時30分
場 所︓武蔵野総合体育館 柔・剣道場

参加者︓タイプB ⼥性５名・男性１名（保育利⽤３名）
タイプC ⼥性４名（保育利⽤１名）タイプC ⼥性４名（保育利⽤１名）

【体験事業２】「健診結果の⾒⽅とその対策、忙しい人のすきまトレーニング 」

⽇ 時 : 平成29年9月30日（土）午前10時〜正午/インタビュー 正午〜午後1時
場 所︓武蔵野市⽴保健センター

参加者︓タイプB ⼥性３名・男性２名
タイプC ⼥性１名・男性３名

【体験事業３】「吉祥寺コミュニティラン」

⽇ 時 : 平成29年10月11日（水）午後7時〜午後8時/インタビュー 午後8時〜午後9時
場 所︓吉祥寺周辺（コピス吉祥寺内アートスポーツ吉祥寺店発着）

参加者︓タイプB ⼥性３名・男性１名
タイプC ⼥性３名・男性１名

【体験事業４】「スマートBodyを⼿に入れる体幹トレーニング講座」

⽇ 時 : 平成29年10月29日（日）午前10時〜午前11時30分/インタビュー 午前11時30分〜午後12時30分

1．応募動機 1)  運動することへの意識

⽇ 時 : 平成29年10月29日（日）午前10時〜午前11時30分/インタビュー 午前11時30分〜午後12時30分
場 所︓武蔵野プレイス 4階フォーラム

参加者︓タイプB ⼥性３名・男性１名
タイプC ⼥性４名・男性１名

【インタビュー項目】

2．⽇常の運動・身体を動かすことについての
実態・意識

1）どんなことをどの程度しているか

2）その効果、満足度

3) 何もしていない理由

3．運動のイメージ 1）運動のイメージ

2) スキマ時間を使った運動のイメージ

4．事業体験の感想と今後の意向 1）体験の感想

2) 今後、続けられそうか、特定の場所に⾏くことについて2) 今後、続けられそうか、特定の場所に⾏くことについて

3）どんなキーワードで呼びかけられたら運動をしたくなるか
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スポーツ事業体験モニター グループインタビュー

気軽に参加できそうなハードルの低さ、
何かしたいと思っているターゲットにプッシュ情報が刺さった

1 応募動機

� ⽇ごろから運動不足を感じており、何かしたい・しなければと思っていたり、きっかけを探しているところに届いた体験モニター募集が

ピッタリと刺さり、応募＝⾏動に繋がっている。

� 運動経験があまりない人には、 「体が硬くても⼤丈夫」「初めての人でも⼤丈夫」「簡単にできる運動」などの気軽に参加できそう

なキーワードが響いている。

何かしたいと思っているターゲットにプッシュ情報が刺さった

◆参加者の声から

体が硬くても⼤丈夫／初めての人でも⼤丈夫／簡単にできる運動があると書いてあったので／スキマ時間でできることがある

ならいいと思った／皆さんと⼀緒なら楽しいかなと気軽に／何かしないといけないと思っているところにお知らせが来た／こうい

う教室があるのを知らなかった。市報やホームページに載ってるだろうけど、⾃分から⾒ようとはあまりしない。アンケートに答え

ていくうちに得られた情報だったので、市報やホームページより分かりやすかったし、参加しやすいと感じた

“何もしていない”と回答したタイプCの⼤半は身体を動かしている。
“しっかりやらなければ運動ではない”という意識が、習慣化の障害に

【タイプC（運動をしたいがしていないグループ） 何かしら身体を動かすようにしているが“運動”をしている実感が薄い】

2 ⽇常の運動の実態とその意識

� 本当に何もしていないのか実態を聞くと、4事業参加者17名のうち12名はストレッチや体操、階段を使う、1駅余分に歩くなど、

何かしら身体を動かすようにしている。「運動」は⾛るなど、しっかりと身体を動かすイメージなので、「運動をしているか︖」と尋ねら

れると「していない」と回答する例が多い。

� 本当に何もしていない人の理由は、⾯倒、楽しくない。

� 過去に運動習慣があった人（特に吉祥寺コミュニティランの参加者に多い）は、やればできるという⾃信を持っており、いつかでき

る、いつでもできると思っていることで、かえってきっかけを掴めず、何もしていない状況に。

� “しっかりやらなければ運動ではない”という意識が、習慣化の障害になっている。

【タイプB（スキマ時間で身体を動かしているグループ） 自⼰流、コマギレなどで効果の実感が薄く現状には不満が多い】

� 身体を動かすと気持ちがいい、寝つきがよくなる、ご飯が美味しいなど、少しは効果を感じているが“やらないよりはまし”という程度。

� ⾃⼰流、時間がコマギレ、飽きて楽しくないなどの不満があり、運動量が足りていないと感じている。

� 効果は現状を維持する程度ではなく、より、プラス感を求めている。� 効果は現状を維持する程度ではなく、より、プラス感を求めている。

◆参加者の声から

【タイプC】 ストレッチを寝る前にちょっとやってる。運動している人から⾒たら、それをストレッチと言う︖というぐらいかもしれな

いけど／職場が５階なのでそこまで上がる。職場で毎朝ＤＶＤで「⼤人のラジオ体操」／普段は駅まで歩くとか、⼀駅分歩

く。ビルの中で働いているので１〜２階ぐらいの移動なら階段を使おうかなとか、そういう工夫はしている

【タイプB】 テレビ番組でやったのを真似てやっているけど、⾃分の楽な角度になっていてポイントが違っていると思う。でも、何
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【タイプB】 テレビ番組でやったのを真似てやっているけど、⾃分の楽な角度になっていてポイントが違っていると思う。でも、何

もやらないより良いかなと思って／⾃⼰流でやっていると、あまり実感は感じられない／じっと⽌まって何かする時間を作れない。

そういう時間があればストレッチとかヨガとか⾃分なりにしてみたいと思うけど、なかなか／近所を歩いてるのは、飽きてきたけど、

本当にそれをやらなくなったら、⾃分的にヤバイかなっていうので仕⽅なく。運動不足を補ってるだけ



スポーツ事業体験モニター グループインタビュー

“運動”はハードなイメージで、自分には遠い存在

3 運動のイメージ スキマ時間に身体を動かすことの捉え方

� 汗をかくぐらいでないと運動ではない、運動はハードに身体を動かすイメージという人がほとんどで、そのため⾃分とは遠いものと感じ

る人が多い。“スポーツ”も同様で、“運動”よりさらに本格的なイメージ。

� スキマ時間を使って⾃⼰流でする運動は、運動ではない。体操・ストレッチの⽅がしっくりくる。運動をしているという実感はなく、身

“運動”はハードなイメージで、自分には遠い存在
スキマ時間に身体を動かす・ながら運動への肯定感は薄い

体を動かしている程度。

� 身体によいと言われても、ちょっとやったくらいでは効果が感じられないし、“ながら運動”を運動と言ったら怒られそうといった肯定感

の薄い発言が目⽴つ⼀⽅で、運動経験の少ない人からは「⽴派な運動と肯定されるのは嬉しい」という声もあった。

� 具体的な効果の実証の提⽰やインストラクター（専門家）の言葉があれば、ながら運動を肯定的に捉えられる、との声も。

◆参加者の声から◆参加者の声から

【運動のイメージ】

運動はハードに身体を動かすイメージ。⾃分には膉遠い／ストレッチは運動ではない／筋肉をつけるのが運動。⾃分がやっ

ているのは運動不足を補っているだけ／運動という言葉に縛られなくてもいい／最低でも30分以上。１時間ぐらい出来たら

運動した気になる

【スキマ時間、ながら運動への肯定感】

⽴派な運動、と肯定されるのは嬉しい（運動経験が少ない人）／スキマ時間の運動が運動と言われると違和感。“体操”

がしっくりくる／身体によいと言われても、ちょっとやったくらいでは効果が感じられない／身体に変化や効果があったら運動した

んだと思えるかもしれない／ “ながら運動”は運動じゃないと思うのは⾃分だけど、わかるのは⾃分の身体／こんな⼩さな運

動でもこれだけやればこのぐらい効果があるといった実証がほしい／今⽇やるようなのはスキマで出来るものだけど、運動と言

えるとはあまり思わない／インストラクター（専門家）から言われれば説得⼒がある
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スポーツ事業体験モニター グループインタビュー

気持ちよく楽しめる、実際に動いてこそ体得できる

4 スポーツ事業を体験して得られたこと

気持ちよく楽しめる、実際に動いてこそ体得できる
皆とコミュニケーションをとりながら頑張る楽しさ

� 「頑張らなくていい」「無理しなくていい」「もう無理ってならない」、気楽に気持ち良く楽しめた感覚が満足感に繋がる。

� テレビなどで⾒るだけでは忘れてしまうが、⾃分で動いてみることで、体得、実感ができる。頭で分かったつもりと実際にやってみるこ

ととの違いは、実際、体験してみてこその効果。

� スキマ時間にできる運動は「続かなそう、⾯倒くさそう」だったイメージが、体験してみて「気持ちがよかった」「忘れていたことをあらた

めて習慣づけしたい」などプラスイメージに転換。意識の改⾰に役⽴っている。

� 吉祥寺コミュニティラン参加者は、性別・年代も様々な人とコミュニケーションをとりながら参加できたこと、皆と⼀緒だから頑張れた

ことを魅⼒に挙げた人が多い。

� ４事業とも、プログラム内容やインストラクターへの参加者の満足度は⼤変高かった。

◆参加者の声から

⽇常⽣活に取り入れられることが分かってよかった／家の中でできることなど、いろいろヒントをもらえた／頑張らなくていい、無

理しなくていいのが気楽だった／子どもがいなくて⾃分だけでできたのですごくリラックスしてできた。満ちたりた気分／テレビで

⾒るのと実際に教わって体験して⾃分で動かすのとは違う。身に着けられる確度が高まった／レベルをあげていくことを追わな⾒るのと実際に教わって体験して⾃分で動かすのとは違う。身に着けられる確度が高まった／レベルをあげていくことを追わな

いのが魅⼒／集団で皆としゃべりながら⾛るのが新鮮で楽しかった／1人だと絶対に⾛らない。誰かがいるほうが、それなりに

頑張ろうと⾛れる
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スポーツ事業体験モニター グループインタビュー

明確な目標、効果の実証、効果の実感が継続のための３⼤要素

5 今後、継続できそうか 特定の場所に出かけて⾏くことについて

明確な目標、効果の実証、効果の実感が継続のための３⼤要素
“家で⼀人で”は続かない

【今後、継続できそうか】

� 運動の目的が「健康でいたい」という漠然としたものでは、続かない。

� 明確な目標、効果の実証、効果が実感できるかが継続のための３⼤要素。

� 量は増やせないが活動の質を上げることならできる。� 量は増やせないが活動の質を上げることならできる。

� 定量調査では、「⾃宅や職場でできるプログラムが知りたい」という声が多かったが、インタビューでは、⾃宅で⼀人で続ける⾃信が

ない、という声が⼤半。⾃⼰流の限界を挙げる声も多い。

� 励ましや定期的チェックが欲しい。

【特定の場所に出かけて⾏くことについて】【特定の場所に出かけて⾏くことについて】

� 家では集中できない、他にやること（やりたいこと）がある、⼀人だと飽きてしまい続かないなどの理由から、全般的に、特定の場

所に時間を作って参加することに肯定的な人が多い。

特に子育て中の⼥性は、家では家事・子育てが優先するので、場所や時間を決めて出かけていった⽅がいいと感じている。

� 「出かけて⾏く」までの⾯倒感・億劫感がクリアできる、運動した後の「気持ちよさ」が実感できるかがカギ。

� 思い⽴ったら参加できる予約がいらないタイプ、予約して予定を⽴てて⾏くタイプ、どちらがいいかは意⾒が分かれる。予約がいらな� 思い⽴ったら参加できる予約がいらないタイプ、予約して予定を⽴てて⾏くタイプ、どちらがいいかは意⾒が分かれる。予約がいらな

いタイプは気軽に参加できる⼀⽅で、いつでも⾏けるので後回しにしてしまいそう、という声も。

� 働いている人は、仕事事情や⽣活環境によって、平⽇・仕事帰り派と休⽇派に分かれる。

� 吉祥寺コミュニティランは、予約なしの当⽇参加、仕事帰りにでも参加できる、いろいろな人とコミュニケーションをとりながら⼀緒に

⾛る（頑張れる）点が魅⼒で、また参加したいという声が多い。

◆参加者の声から

間違ったやり⽅でやっても時間の無駄。正しいやり⽅でやりたい ／⽇頃やってる活動の質を上げるならイケる。量を増やせと

言われるとキツイ ／運動をするのが健康でいたいという何となくの目的で、明確じゃないから続かない。この数値を変えたいと

か、目的を明確にしないと続かない／教わって対⾯でやると頑張れるけど、家で１人でやろうとしたら続かない。励ましが欲し

い。１人では孤独で難しい／今⽇みたいにちゃんと先⽣の元でやれば、すごく（効果が）実感できて続けようと思う／こんな

⼩さな運動でも効果が出ると、目の前ににんじんをぶら下げられれば続けられるのかもしれない

⾏く前は⾯倒というのがもちろんあるけど、そこをクリアすれば皆で集まってやるのは気持ち良いなと思った／夜中でも家事とか

読書とか昼間に出来なかった事をしちゃうから、運動はしかるべき場所でした⽅がいい／ 朝⼀人で⾛ることはできなくても、こ

のコミュニティランに参加することはできると思う／皆が⾛っているから頑張れる。⾃分⼀人だったらここまでできない／空いてい

たら⾏こうというのだと、後回しにしちゃいそう。運動が楽しくないというわけではないが、他の楽しいことがある
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たら⾏こうというのだと、後回しにしちゃいそう。運動が楽しくないというわけではないが、他の楽しいことがある



スポーツ事業体験モニター グループインタビュー

運動経験の少ない人でも参加しやすいハードルの低さと

6 どんなキーワードで呼びかけられたら、参加したくなるか

運動経験の少ない人でも参加しやすいハードルの低さと
どんな人が参加しているか、具体的な効果等の情報がほしい

� 「初心者」「⾃分のできる範囲で」など、あまり運動をしていない・経験の少ない人にはハードルを下げるキーワードが効果的。

� 「骨盤矯正」「体幹」などの⽤語は、よく目にしており、すべてのことによさそうなイメージなので気になる。

⾃分と同じような属性の人がいる。年齢、性別、主婦など。� ⾃分と同じような属性の人がいる。年齢、性別、主婦など。

� 年配者が多いと若い人は⾏きづらい。⼥性が多いと男性は参加しにくい。

◆参加者の声から

基礎代謝。筋肉量が少ないと基礎代謝が悪くなり疲れやすい。子育てのためにも体⼒をつけたい。⾃分が元気でないと家基礎代謝。筋肉量が少ないと基礎代謝が悪くなり疲れやすい。子育てのためにも体⼒をつけたい。⾃分が元気でないと家

がまわっていかない／「のんびり」がよかった。やってみたかったが身体が硬いので本格的な所ではできない。やったことのないも

のはハードルを下げてほしい／骨盤矯正すると全身痩せてくるとか、お肌にも良いような感じ。肩こりだの何だの全部に良いイ

メージ／ 「内⾯から」というのは結構惹かれる。あとは「引き締め」／「体幹」は鍛えたほうがいいと思う／若い人が少ないん

じゃないかというイメージがあって、⾏きづらい。ヨガとか言うと年代が上のイメージ。特に⼥性が多くて男性としては⾏きづらい

／⾃分と同じような人がいると、⾏ってみようかなとなる／コミュニティランという響き。地域の人との交流にもなる／⾃分と同じような人がいると、⾏ってみようかなとなる／コミュニティランという響き。地域の人との交流にもなる
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スポーツ・運動について、どのような心理的プロセスをたどって⾏動するか、マーケティングモデルAIDAの法則にあてはめ

てみるとインタビュー対象者の現状は下記のとおり。「注意」「関心」「欲求」までのプロセスは⼀定層が到達しているが、

スポーツ事業体験モニター グループインタビュー 考察のまとめ

現 状（タイプＢ・Ｃのインタビュー対象者）

てみるとインタビュー対象者の現状は下記のとおり。「注意」「関心」「欲求」までのプロセスは⼀定層が到達しているが、

「⾏動」、そしてさらに⼀歩進んで「習慣化」に⾄る段階で、障壁・課題があることが分かった。

Attention（注意） 運動は健康・身体に良いことを知る

Interest（関心） 運動は⾃分に必要、運動をした⽅がいいのではないかと関心を持つ

Desire（欲求） 運動は⾃身の問題解決に役⽴つと判断し、やってみたいと思う

Habitualize（習慣化） ⽇常⽣活の中で習慣的に⾏う

Desire（欲求） 運動は⾃身の問題解決に役⽴つと判断し、やってみたいと思う

Action（⾏動） 実際に運動をする

×

×NEW

考 察（タイプＢ・Ｃのインタビュー対象者の発言まとめ）考 察（タイプＢ・Ｃのインタビュー対象者の発言まとめ）

◆自らスポーツ事業や教室の情報の積極的な収集は⾏っていない

タイプB、Cいずれも動機があまり強くなく、漠然とした「関心」「欲求」なので、スポーツ事業・教室開催の積極的な情報収集
に⾄っていない。今回のようなプッシュ情報は注意喚起になり反応したが、若い層でも、⾃らホームページを⾒にいってはいない

◆身体を動かしているが“運動”をしている実感が薄いタイプC
ながら運動に満足できていないタイプB

◆スキマ時間を使う、“ながら運動”への肯定感が薄い

「スポーツ・運動」への固定観念が、⾏動を起こす＝身体を動かすことの障壁になっている
運動経験がある人にとって「運動」は、「汗をかくぐらいやるハードなもの」「30分から1時間くらいはするもの」「スキマ時間

タイプCの参加者でも、本当に何もしていないのか実態を聞くと、17名のうち12名はストレッチや体操、階段を使う、1駅余分に
歩くなど、何かしら身体を動かすようにしている。「運動」は、⾛るなどしっかりと身体を動かすイメージなので、「運動をしている
か︖」と尋ねられると「していない」と回答する例が多い。タイプBは、⾃⼰流、コマギレの運動にあまり効果を感じられず、不満に
思っている人が多い

◆運動・スポーツへの動機が弱く習慣化に繋がらない

運動経験がある人にとって「運動」は、「汗をかくぐらいやるハードなもの」「30分から1時間くらいはするもの」「スキマ時間
で身体を動かすのは運動ではない」というイメージ。
また、運動経験があまりない人は「運動」は本格的にやるものなので「⾃信がない」「ツラい」「楽しくない」というイメージ。

スキマ時間を使う、ながら運動への肯定感が薄いこともあり、“忙しい・時間がとれない”を理由に、⾏動に繋がっていない

運動が身体にいいことを理解しており、運動不足の⾃覚もあるが、必要性が切迫していないため、⽇常⽣活の中での優先順

◆インストラクターの丁寧な指導、みんなでやる⼀体感から得られる充足感・気持ち良さを体験することで、
⾏動・習慣化への意欲が⾼まる

スキマ時間にできる運動は「続かなそう、⾯倒くさそう」だったイメージが、体験してみて「気持ちが良かった」「忘れていたことを

運動が身体にいいことを理解しており、運動不足の⾃覚もあるが、必要性が切迫していないため、⽇常⽣活の中での優先順
位があまり高くない

運動をする明確な目的（例︓何キロ痩せる、健康診断の数値を下げる等）がない、もしくは動機が受動的で弱いため、少し
運動をしても効果を感じないと飽きてしまう、⾯倒になってしまうことが多く、結果、続かない、習慣化しない
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スキマ時間にできる運動は「続かなそう、⾯倒くさそう」だったイメージが、体験してみて「気持ちが良かった」「忘れていたことを
あらためて習慣づけしたい」などプラスイメージに転換。意識の改⾰に役⽴っている

◆運動経験が少なくても参加しやすいハードルの低さ、具体的な効果の提示などがあると参加意欲が⾼まる

「初心者」「⾃分のできる範囲で」のようなハードルの低さが感じられる内容や、 「骨盤矯正」「体幹」など身体にいいことを想起
させるキーワードは、⾏動を起こす後押しになっている
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スポーツ・運動についてのアンケート

調査票
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スポーツ・運動についてのアンケート 調査票 (アンケート依頼状)
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スポーツ・運動についてのアンケート 調査票 (アンケート依頼状)
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スポーツ・運動についてのアンケート 調査票

89



運動習慣定着化促進事業のための基礎調査
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