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 1,  要  旨     abstract 

 最  近  コ  ロ  ナ  ウ  イ  ル  ス  の  影  響  で  ⾃  宅  に  い  る  時  間  が  増  え  ス  ト  レ  ス  を  感  じ  て  い  る  ⼈  が  多  い。  そ  こ  で  気  軽  に 

 で  き  る  ウォー  キ  ン  グ  を  通  し  て  ス  ト  レ  ス  を  解  消  で  き  な  い  か  と  思  い  実  験  を  ⾏っ  た。  結  果  と  し  て  5  分  間  の 

 ウォー  キ  ン  グ  よ  り  も  20  分  間  の  ウォー  キ  ン  グ  の  ⽅  が  ス  ト  レ  ス  解  消  に  効  果  的  だ  と  い  う  事  が  わ  かっ  た。  こ  の 

 結  果  を  元  に  ス  ト  レ  ス  と  ス  ポー  ツ  の  関  係  性  に  つ  い  て  検  証  し  て  い  く。 
   

 2,  研  究  背  景  /  ⽬  的‧  意  義                                           
 最  近  コ  ロ  ナ  禍  で  ⾊々  制  限  さ  れ  て  ⾃  宅  に  い  る  時  間  が  増 
 え、  ⾃  分  を  含  め  て  ス  ト  レ  ス  が  溜  まっ  て  い  る  ⼈  が  多  い。 
 そ  こ  で  ス  ト  レ  ス  に  効  果  的  な  ス  ポー  ツ  や  ⾝  体  運  動  を  通  し 
 た  ス  ト  レ  ス  へ  の  対  処  を  ⾏っ  て  い  き  た  い  と  思っ  た。 
 ま  た、  ⾃  分  は  陸  上  を  し  て  い  る  が  も  し  ス  ト  レ  ス  が  ス  ポー 
 ツ  に  影  響  す  る  こ  と  が  分  か  れ  ば  ⼤  会  な  ど  の  ⼤  事  な  時  に 
 パ  フォー  マ  ン  ス  へ  の  影  響  を  防  げ  る  と  思  う。  そ  こ  で、  ス 
 ト  レ  ス  を  強  く  感  じ  て  い  る  と  競  技  ⼒  が  低  下  す  る  の  で  は  な 
 い  か  と  考  え  る。  ス  ト  レ  ス  に  つ  い  て  深  く  理  解  し  て  ⽇  頃  の 
 ス  ト  レ  ス  軽  減  に  繋  げ、  部  活  や  勉  強  に  しっ  か  り  取  り  組  む 
 こ  と  が  で  き  た  ら  い  い  な  と  思っ  て  い  る。 

 3,  研  究  ⽅  法 
 (1)  ア  ン  ケー  ト  調  査  (⽣  徒:  約  50  ⼈) 
 ①  朝  ご  は  ん  を  毎  ⽇  ⾷  べ  て  い  る  ⼈  の  ス  ト  レ  ス  の  感  じ  ⽅ 
 ②  朝  ご  は  ん  を  毎  ⽇  ⾷  べ  な  い  ⼈  の  ス  ト  レ  ス  の  感  じ  ⽅ 
 ③  ⾃  分  な  り  の  ス  ト  レ  ス  解  消  ⽅  法 

 (2)  ス  ト  レ  ス  解  消  に  つ  い  て  の  実  験 
 ス  マー  ト  フォ  ン  ア  プ  リ  の  「ス  ト  レ  ス  ス  キャ  ン」 
 を  活  ⽤  し  て  実  験  を  ⾏  う。  実  験  ⽅  法  は  以  下  の  通  り  だ。 
 ①A  と  B  に  わ  け  各  グ  ルー  プ  10  ⼈  ず  つ  に  分  か  れ  る。 
 ②  ウォー  キ  ン  グ  前  に  ア  プ  リ  で  ス  ト  レ  ス  値  を  測  定  す 
 る。 
 ③A  グ  ルー  プ  は  5  分  間  ウォー  キ  ン  グ  を  ⾏  い  B  グ  ルー  プ 
 は  20  分  間  ウォー  キ  ン  グ  を  ⾏  う。 
 ④  ウォー  キ  ン  グ  後  に  再  度  ア  プ  リ  で  ス  ト  レ  ス  値  を  測 
 定。  短  い  時  間  の  ウォー  キ  ン  グ  (A  グ  ルー  プ)  と  ⻑  い  時  間
 の  ウォー  キ  ン  グ  (B  グ  ルー  プ)  は  ど  ち  ら  が  ス  ト  レ  ス  解  消
 に  効  果  的  か  分  析  す  る。 

 4,  結  果‧  考  察 
 （  1  ）  ①  朝  ご  は  ん  を  毎  ⽇  ⾷  べ  て  い  る  ⼈  の  ス  ト  レ  ス  の  感  じ  ⽅ 

 ②  朝  ご  は  ん  を  毎  ⽇  ⾷  べ  な  い  ⼈  の  ス  ト  レ  ス  の  感  じ  ⽅ 

          ③  ⾃  分  な  り  の  ス  ト  レ  ス  解  消  ⽅  法 

 （  2)  実  験  結  果    
               A  グ  ルー  プ  （５  分  間  ウォー  キ  ン  グ） 
          歩  く  前  の  ス  ト  レ  ス  値        歩  い  た  後  の  ス  ト  レ  ス  値    

 ①79         ②82         ③87        ①73         ②78  ③75 
 ④89        ⑤47         ⑥59        ④75         ⑤43        ⑥56 
 ⑦71        ⑧58         ⑨73         ⑦63        ⑧33        ⑨68 
 ⑩68  ⑩64 
       B  グ  ルー  プ  （  20  分  間  ウォー  キ  ン  グ） 
 歩  く  前  の  ス  ト  レ  ス  値     歩  い  た  後  の  ス  ト  レ  ス  値 
 ①35        ②47        ③89        ①1        ②39        ③73 
 ④76        ⑤80        ⑥68        ④67       ⑤73     ⑥61 
 ⑦82        ⑧73     ⑨79        ⑦67        ⑧65     ⑨62    

 ⑩83                             ⑩71 
 A  は  平  均  す  る  と  ⼀  ⼈  あ  た  り  8.5  、  B  は  ⼀  ⼈  あ  た 
 り  13.3  ス  ト  レ  ス  値  が  下  がっ  て  い  る。 

 5,  結  論‧  今  後  の  展  望 
 以  上  の  研  究  結  果  に  よ  り  短  い  時  間  の  ウォー  キ  ン  グ  よ  り  ⻑ 
 い  時  間  の  ウォー  キ  ン  グ  の  ⽅  が  ス  ト  レ  ス  解  消  に  効  果  的  だ 
 と  分  かっ  た。  今  回  は  グ  ルー  プ  を  簡  単  に  分  け  た  だ  け  な  の 
 で  今  後、  年  齢  や  性  別  で  分  け  て  研  究  を  ⾏っ  て、  ス  ト  レ  ス 
 値  の  変  化  や  違  い  は  あ  る  の  か  等  も  調  べ  て  い  き  た  い  と  思 
 う。  そ  の  結  果  を  も  と  に  ス  ポー  ツ  を  し  て  い  る  ⼈  の  競  技  ⼒ 
 の  向  上  を  ⽬  指  し  た  い。 
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