
１．緒　　言

高度経済成長により得た利便性の高い生活と引き換
えに、身体的に不活動な生活の広がりが深刻な問題と
なっている。心身の健康の維持・増進には身体活動が
効果的であることが報告されており１-３）、運動習慣の
構築はストレス受容を軽減し、慢性的なストレスや不
安と不眠を軽減すること４, ５）、メンタルヘルスの維持・
増進に寄与すること６-８）、認知機能の維持・促進に寄
与することが報告されている５, ７, ９-13）。

運動がメンタルヘルスと認知機能に与える効果が運
動強度によって異なるか検討することは運動処方の現
場における重要な課題の１つである。運動がメンタル
ヘルスに与える効果について強度に焦点を当てた研

究はいくつか存在するが、統一された見解が得られて
いない６- ８, 14）。Asztalos et al. ６）は身体活動の強度に関
わらず、身体活動を行っている者ほどメンタルヘル
スが良好であることを明らかとした。一方で、石原
ら７）は中高齢者を対象に運動習慣とメンタルヘルスの
関係を検討し、低強度運動群（ボウリング）は非運動
習慣群と比較して良好なメンタルヘルスを示したも
のの、中高強度運動群（ランニング）は非運動習慣群
と差が認められなかったことを報告している。また、
Teychenne et al.８）は余暇時間の活動時間が長い者は良
好なメンタルヘルスを示したこと、さらにその関係
は強度が高くなるほど強かったことを報告している。
Ragline et al.14）は大学バスケットボールチームのメン
バーにおいて、５週間の高強度レジスタンストレーニ
ングとスプリントトレーニングによってメンタルヘル
スが低下したことを示している。運動強度とメンタル
ヘルスの関連を検討した Astalos et al.６）と Teychenne 

et al.８）は幅広い世代を対象に調査を行っており（そ
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Abstract

This study aimed at evaluating the effect of habitual exercise and the level of daily physical activity on executive 

function (i.e. inhibitory control) and mental health status in youth adults. Twenty-four undergraduate- and graduate-

university students participated in this study. All of the subjects underwent evaluations of their mental health (The 

General Health Questionnaire 28; GHQ28), inhibitory control (Stroop Color and Word Test), past- and current- exer-

cise habits, and daily physical activity levels (International Physical Activity Questionnaire Short Version). Current 

habitual exercise and the level of low intensity physical activity were inversely correlated with score for GHQ28. 

Past habitual exercise was inversely correlated with reaction time for incongruent trial of the Stroop Color and Word 

Test. The level of vigorous physical activity was inversely correlated to the accuracy for incongruent trial. This study 

demonstrates that the level of low intensity daily physical activity may improve inhibitory control and maintain the 

optimal status of mental health, while the level of vigorous intensity physical activity might lead to an impairment of 

inhibitory control in youth adults.
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れぞれ25-64歳と18-65歳）、そのことが一貫した結
果が得られていない原因の１つであると考えられる。
Ragline et al.14）の研究成果から、青年期において低中
強度の運動がメンタルヘルスの維持・増進に効果的で
あると予想されるが、青年期における低中強度運動と
メンタルヘルスの関連に関する知見は少ない。以上か
ら、身体活動がメンタルヘルスに与える効果について
運動強度に焦点を当てて検討する必要性がある。

運動が認知機能に与える効果はとりわけ遂行機能に
焦点が当てられている。遂行機能は抑制機能（自己制
御、選択的注意など）、ワーキングメモリー（情報の
短期的な保持および更新）、認知の柔軟性（創造性に
関わる機能）を主要な下位組織とし、これらの要素が
協働して論理的思考、問題解決や計画の立案などを行
う高次認知機能である 17-19）。遂行機能は生活の幅広い
側面（仕事の成功・継続、心身の健康、恋愛、QOL、
犯罪への関与）での重要な役割が示されており、青年
期に促進させることの重要性が指摘されている18）。運
動が遂行機能に与える効果は他の認知機能と比較して
大きいことが報告されている７, ９, 12, 13）。石原ら７）は中高
齢者において習慣的にランニングまたはボウリングに
取り組む者は、運動習慣を有しない者と比較して抑制
機能において優れている一方で、認知処理速度には差
が認められなかったことを報告している。

運動が認知機能に与える効果は中高齢者を対象とし
たものが多数を占め、子どもや青年期における運動の
効果を検討したものは比較的少ない 10）。社会の担い手
である青年における運動習慣が仕事や恋愛の成功に貢
献すると考えられている遂行機能18）に与える効果を運
動強度に着目して検討することは重要な課題である。
運動が認知機能に与える効果を強度に着目して検討し
た Brown et al.15）の研究によると、中高齢者において
身体活動強度が高い者ほど認知機能も高いこと報告し
ている。逆に、低強度活動においても中高強度活動と
同様に認知機能の促進に寄与することを明らかにした
報告も存在する７, 16）。

運動が認知機能に与える効果を検討した研究におい
て、メンタルヘルスの影響を合わせて検討したものは
数少ない。一過性のストレスに対する主観的なストレ
ス受容度の増大が遂行機能を低下させること４）、うつ
症状の重症度と認知機能（遂行機能、認知処理速度な
ど）の間に負の相関関係が認められることが報告され
ており 20）、運動が認知機能に与える効果を明らかとす
る上で、運動とメンタルヘルスの影響を合わせて検討
する必要性がある。以上から、運動がメンタルヘルス
および遂行機能に与える効果について運動強度に焦点
を当て、また、運動が遂行機能に与える影響はメンタ
ルヘルスと独立して認められるかを検討することの重

要性が指摘できる。そこで、本研究は青年期男女を対
象に運動習慣、日常的な身体活動量が遂行機能の下位
要素の１つである抑制機能とメンタルヘルスに与える
効果について運動強度に焦点を当てて検討し、メンタ
ルヘルスと抑制機能の関連も合わせて検討することを
目的とした。石原ら７）は、習慣的にランニングに取り
組む中高齢者は運動習慣を有しない中高齢者と比較し
て良好な抑制機能を有している一方で、メンタルヘル
スに差が認められなかったことを報告しており、運動
が遂行機能に与える効果はメンタルヘルスと独立して
いると予想される。以上から、本研究ではメンタルヘ
ルスが不良である者は抑制機能も低いが、運動が抑制
機能に与える効果はメンタルヘルスで調整後において
も認められるとの仮説の検証を試みた。

２. 方　　法

A.　対象者
健康な大学生または大学院生男女24名を対象とし

た（男性14名、女性10名）。本研究は北海道大学大学
院教育学研究院倫理委員会の承認を得て、すべての対
象者に対して実験の趣旨、方法と本実験に関わる安全
性について充分な説明を行い、文書にて同意を得た上
で実施した。対象者の身体特性を Table １に示す。

B.　測定プロトコル
対象は実験室入室後、質問紙を用いた運動習慣・身

体活動量、およびメンタルヘルスの評価を行った。そ
の後、PC を用いた課題により抑制機能を測定した。
所要時間はおよそ30分であった。実験前日と当日は
飲酒、刺激物の摂取を控えるように指示した。

C.　運動習慣・身体活動量
運動習慣の形成状況を調査するため、平均的な１

週間において運動を週に何回、１回当たり何時間
実施しているかを回答させた。質問は過去１年間
と現在に分けて調査した。身体活動量の指標とし
て International Physical Activity Questionnaire Short 

Version（ IPAQ-SV）を用い、歩行を３.３METs、中等
度身体活動を４METs、高強度身体活動を８METs と
して平均的な１週間当たりの身体活動量（Ex）を算出
した21, 22）。また、１日当たりの平均非活動時間を回答
させた。IPAQ-SV は国際的に幅広く使用されており、
加速度計・生活活動記録から算出された消費エネル
ギーとの相関が認められている22, 23）。

D.　メンタルヘルスの評価
メンタルヘルスの評価には日本版精神健康調査票
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（General Health Questionnaire）28項目短縮版（GHQ28）
を用いた 24, 25）。GHQ28は、４つの下位尺度、７項目
で構成されている。下位尺度は、身体的症状、不安と
不眠、社会的活動障害およびうつ傾向であり、それぞ
れ得点が高いほど症状があることを示す。

E.　抑制機能評価
本研究では抑制機能の評価にストループカラーワー

ドテストを用いた。ストループカラーワードテストは、
２つの情報が同時に呈示された際にそれらの情報が矛
盾している場合に一致している場合よりも反応時間が
遅延し、誤答数が増加する現象（Stroop 効果）を用い
たテストであり、無意識下で優勢な反応を意識的に抑
制すること（抑制機能）が要求される 26）。ストループ
カラーワードテストを用いて評価した抑制機能は遂行
機能の下位要素であることが明らかとなっている 19）。
本研究では、最初に４種類の色のカラーパッチ（四角
形）を64個配列し（８×８）、その色名をキーボードの
ボタン押し（赤：C キー、黄：V キー、緑：N キー、青：
M キー）により解答させた（統制条件）。終了後続けて、
色名と表記の色の異なる語を64語配列し、その色名
を解答させた（不一致条件）。対象者にはできるだけ
速く正確に解答することを指示した。実験開始前に練

習として統制条件、不一致条件をそれぞれ24試行実
施し、各条件終了後に１分間の休息を設けた。各課題
条件の平均反応時間と正答率を算出し、統制条件の反
応時間および正答率を認知処理速度・正確性の指標、
不一致条件反応時間、正答率、干渉量（反応時間：不
一致課題反応時間－統制課題反応時間、正答率：統制
条件正答率－不一致条件正答率）を抑制機能の指標と
して用いた。干渉量（反応時間および正答率）は値が
低いほど抑制機能が高いことを意味する。課題の所要
時間はおよそ10分であった。

F.　統計処理
分析に先立ち、各測定値に対して Kolmogorov–

Smirnov 検定を実施し、正規分布に従うかどうかを確
認した。その結果、ストループカラーワードテストに
おける不一致条件正答率、GHQ28における不安と不
眠、うつ傾向、IPAQ-SV における高強度活動頻度、１
日当たりの高強度活動時間、中等度活動量、１日当た
りの歩行時間、総身体活動量、運動習慣における現在
の運動頻度、現在の１日当たりの時間、現在の総運動
時間は正規分布から逸脱していた（p> 0.100）。各測
定項目間の関係を Spearman の順位相関係数を用いて
検討した。GHQ28各項目を目的変数、IPAQ-SV、運

Table 1　Characteristic of the study participants
N or Mean (SD) Range

N 24
Male/Female 14/10
Age (years old) 21.3 (2.8) 18－32
Height (cm) 166.4 (8.5) 151.4－182.0
Weight (kg) 60.0 (7.1) 45.0－73.0
BMI (kg/m2) 21.7 (1.8) 18.0－24.5
Daily physical activity
 Sedentary time 8.0 (3.7) 2.0－15.0
 Walking (day/week) 4.6 (2.8) 0.0－7.0
 Walking (hours/day) 0.9 (0.7) 0.0－3.0
 Walking (Ex/week) 18.1 (16.7) 0.0－59.4
 Moderate intensity (day/week) 1.4 (1.4) 0.0－5.0
 Moderate intensity (hours/day) 1.1 (1.3) 0.0－5.0
 Moderate intensity (Ex/week) 10.1 (13.3) 0.0－40.0
 Vigorous intensity (day/week) 1.2 (1.5) 0.0－5.0
 Vigorous intensity (hours/day) 0.9 (1.2) 0.0－3.0
 Vigorous intensity (Ex/week) 16.8 (28.7) 0.0－120.0
 Total physical activity (Ex/week) 45.1 (47.6) 0.0－206.2

Past exercise habit
 day/week 2.0 (1.9) 0.0－6.0
 hours/day 1.6 (1.4) 0.0－4.5
 hours/week 4.8 (5.7) 0.0－18.0

Current exercise habit
 day/week 1.4 (1.7) 0.0－5.0
 hours/day 1.0 (1.4) 0.0－4.5
 hours/week 3.2 (5.0) 0.0－18.0
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動習慣の各項目を説明変数においたステップワイズ法
による重回帰分析を行った。ストループカラーワード
テスト課題成績を目的変数、性別、GHQ28における
各項目の得点、IPAQ-SV と運動習慣の各項目を説明変
数においたステップワイズ法による重回帰分析を行っ
た。正規分布から逸脱している項目が存在するため、
有意性はブートストラップ法（N = ５,000）を用いて
信頼区間を算出することで検定した。投入・除去の基
準は p< 0.05とした。有意水準は５% 未満とした。

３. 結　　果

A.　GHQ28とストループカラーワードテストの関係
GHQ28とストループカラーワードテストの課題成

績を Table ２に示し、GHQ28各項目とストループカ
ラーワードテスト課題成績の間の相関係数を Table ３
に示した。有意な相関関係が示された項目は認められ
なかった。

B.　身体活動量、運動習慣とGHQ28の関係
身体活動量、運動習慣と GHQ28の相関関係を

Supplementary Table １に示した。１日当たりの歩行
時間（時間 / 日）、総歩行量（Ex/ 週）と不安と不眠の間
に有意な負の相関関係が認められた（歩行時間：rs = 

－.419, p = .042, 総歩行量：r = －.405, p = .049）。現

在の運動頻度（日 / 週）、現在の１日当たりの運動時間
（時間 / 日）、現在の総運動時間（時間 / 週）と社会的活
動障害の間に有意な負の相関関係が、座位時間と社会
的活動障害の間に正の相関関係が認められた（頻度：
rs= －.454, p=.026, 時間：rs = －.445, p = .029, 総運動
時間：rs = －.460, p = .024, 座位時間：rs = 0.464, p = 

.022）。総歩行量とうつ傾向の間に有意な負の相関関
係が認められた（ rs = －.421, p = .040）。これらの結果
は歩行、現在の運動量が多い者はメンタルヘルスがよ
り良好であることを示している。

GHQ28の各症状得点を目的変数、IPAQ-SV、運動
習慣の各項目を説明変数においたステップワイズ法に
よる重回帰分析の結果を Table ４に示した。身体的症
状を目的変数とした分析においては有意に説明する変
数は認められなかった。不安と不眠を目的変数とした
分析において、総歩行量（Ex/ 週）のみが有意に説明す
る変数として採択された（β = －.457, p=.004, Adjust 

R ２ = .173）。社会的活動障害を目的変数とした分析に
おいて、現在の運動頻度（日 / 週）のみが有意に説明す
る変数として採択された（β =－.476, p=.004, Adjust R２ 

= .192）。うつ傾向を目的変数とした分析においては
有意に説明する変数は認められなかった。得点合計を
目的変数とした分析においては、１日当たりの歩行時
間（時間 / 日）のみが有意に説明する変数として採択さ
れた（β = －.428, p=.014, Adjust R ２ = .146）。

Table 2　Stroop Color and Word Test performance and score for General 
Health Questionnaire 28 of the study participants

N or Mean (SD) Range
Stroop Color and Word Test
 Control trial RT 532.79 (80.05) 338.13－668.24
 Incongruent trial RT 553.41 (116.52) 337.38－782.99
 Interference RT 20.61 (100.08) －104.63－318.27
 Control trial accuracy 93.75 (5.21) 79.69－100.00
 Incongruent trial accuracy 96.22 (3.16) 85.94－100.00
 Interference accuracy －2.47 (5.07) －14.06－9.38

General Health Questionnaire 28
 Somatic symptoms 2 (2) 0－5
 Anxiety insomnia 1 (1) 0－4
 Social dysfunction 1 (1) 0－3
 Depression 0 (1) 0－5
 Total score 5 (4) 0－13

Table 3　Intercorrelations between General Health Questionnaire 28 and Stroop Color and Word Test performance
Stroop Color and Word Test

Reaction time Accuracy
Control Incongruent Interference Control Incongruent Interference

General Health Questionnaire 28
 Somatic symptoms .042 .104 .142 －.116 .279 －.178
 Anxiety insomnia .084 .303 .356 .105 .286 .013
 Social dysfunction .022 .051 .217 .353 .281 .262
 Depression .129 .314 .338 .092 .162 .136
 Total score .086 .213 .302 .132 .339 .054
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C.　身体活動量、運動習慣とストループカラーワードテス
ト課題成績の関係

身体活動量、運動習慣とストループカラーワード
テスト課題成績の相関関係を Supplementary Table ２
に示した。座位時間、１日当たりの歩行時間（時間 /

日）、過去の運動頻度（日 / 週）と不一致条件反応時間
の間に有意な負の相関関係が認められた（座位時間：
rs = －.413, p = .045, 歩行時間：rs = －.416, p = .043,

過去の運動頻度：rs= －0.482, p =.017）。１日当たり
の歩行時間（時間 / 日）および過去の運動頻度（日 / 週）
と反応時間における干渉量の間に有意な負の相関関係
が認められた（歩行時間：rs = －.519, p = .009, 過去の
運動頻度：rs = －.492, p = .015）。１日当たりの中等
度身体活動時間（時間 / 日）および総中等度身体活動量

（Ex/ 週）と統制条件正答率の間に有意な負の相関関係
が認められた（１日当たりの中等度身体活動時間：rs 

= －.510, p = .011, 総中等度身体活動量：rs = －.481, p 

= .017）。現在の運動頻度（日 / 週）および現在の総運
動時間（時間 / 週）と不一致条件正答率の間に有意な負
の相関関係が認められた（運動頻度：rs = －.526, p = 

0.08, 総運動時間：rs = －.420, p = .041）。１日当たり
の中等度活動時間（時間 / 日）および中等度身体活動量

（Ex/ 週）と正答率における干渉量の間に有意な負の相
関関係が認められた（１日当たりの中等度活動時間：

rs = －.545, p= .006, 中等度身体活動量：rs = －0.514, p 

= .010）
ストループカラーワードテストの各課題成績を目的

変数、IPAQ-SV と運動習慣の各項目を説明変数におい
たステップワイズ法による重回帰分析の結果を Table

５に示した。統制条件反応時間、統制条件正答率を目
的変数とした分析においては有意な説明変数は採択さ
れなかった。不一致条件反応時間を目的変数とした分
析では、過去の運動頻度（日 / 週）と GHQ28における
うつ傾向が有意な説明変数として採択された（過去の
運動頻度：β = －.515, p = .047, うつ傾向：β = 0.437, 

p = .013, Adjust R ２ = .404）。反応時間における干渉
量を目的変数とした分析では、高強度身体活動頻度

（日 / 週）と過去の運動頻度（日 / 週）が有意な説明変数
として採択された（高強度身体活動頻度：β = －.501, 

p = .046, 過去の運動頻度：β = －.675, p=.004, Adjust 

R ２ = .364）。不一致条件正答率を目的変数とした分析
では、現在の運動頻度（日 / 週）が有意な説明変数とし
て採択された（β = －.524, p = .041, Adjust R２ = 0.242）。
正答率における干渉量を目的変数とした分析では有意
な説明変数は採択されなかった。

Table 4　Multiple regressions predicting score for General Health Questionnaire 28
B SE T β p-value Adjust R ２

General Health Questionnaire 28
Somatic symptoms －
Anxiety insomnia Constant 1.417 0.229 6.181

Walking (Ex/week) －0.034 0.011 －3.187 －.457 .004 .173**
Social dysfunction Constant 1.000 0.192 5.199

Current exercise habit (day/week) －0.295 0.092 －3.194 －.476 .004 .192**
Depression －
Total score Constant 4.792 0.714 6.713

Walking (hours/day) －2.234 0.834 －2.680 －.428 .014 .146*
Note: ** p< 0.01, * p< 0.05

Table 5　Multiple regressions predicting Stroop Color and Word Test performance
B SE T β p-value Adjust R ２

Stroop Color and Word Test
Control trial RT －
Incongruent trial RT Constant 553.405 17.928 30.868

Depression 46.230 17.003 2.719 .437 .013
Past exercise habit (day/week) －31.745 15.060 －2.108 －.515 .047 .404**

Interference RT Constant 20.610 16.691 1.235
Vigorous intensity (day/week) 33.359 15.700 2.125 .501 .046
Past exercise habit (day/week) －35.706 10.953 －3.260 －.675 .004 .364*

Control trial accuracy －
Incongruent trial accuracy Constant 96.224 0.573 167.807

Current exercise habit (day/week) －0.964 0.445 －2.167 －.524 .041 .242*
Interference accuracy －

Note: ** p< 0.01, * p< 0.05
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４. 考　　察

本研究は青年男女を対象に運動習慣、日常的な身体
活動が遂行機能の下位要素である抑制機能とメンタル
ヘルスに与える効果を検討した。その結果、歩行時間
が長い者ほど良好なメンタルヘルスを有していること
が示された。一方で、高強度身体活動頻度が高い者ほ
ど抑制機能が低いことが示唆された。過去１年の運動
量が多い者ほど抑制機能が高く、現在の運動量が多い
者ほどメンタルヘルスが良好であることが示された。
うつ傾向得点が高い者は低い抑制機能を示したが、運
動と抑制機能の関連はメンタルヘルスと独立して認め
られた。

A．　メンタルヘルスと抑制機能の関係
本研究の結果、GHQ28におけるうつ傾向得点が高

い者ほどストループカラーワードテスト不一致条件に
おける反応時間が遅い結果となった。一方、統制条件
反応時間や正答率と GHQ28各項目の得点の間に関連
は認められなかった。これらの結果は、うつ傾向であ
る者ほど抑制機能が低い一方で、メンタルヘルスと認
知処理速度や正確性の関連は比較的弱いことを示して
いる。一過性のストレス負荷に伴う主観的ストレス受
容度の増大に伴いストループカラーワードテストで評
価した抑制機能が低下すること４）、うつ病患者は健常
者と比較して遂行機能が低いこと18）、うつ症状の重症
度が高いほど遂行機能が低いこと20）が報告されてお
り、本研究の結果はこれらの研究を支持する結果で
あった。

B.　身体活動量、運動習慣とメンタルヘルスの関係
低強度身体活動量が多い者ほど GHQ28における得

点が低く、メンタルヘルスが良好である結果を得た。
この結果は身体活動や運動がメンタルヘルスの改善に
寄与することを報告した過去の研究を支持する結果
である６- ８）。本研究の結果、歩行頻度・量が多い者ほ
ど GHQ28における不安と不眠症状得点と総得点が低
いことが判明した。現在の運動量が多い者は社会的活
動障害症状得点が低く、１日当たりの歩行時間が長
い者ほど GHQ28総合得点が低く、メンタルヘルスが
良好である結果となった。一方、高強度身体活動と
GHQ28各項目の得点の間に関連は認められなかった。
本研究と同様に GHQ28を用いて評価したメンタルヘ
ルスと運動習慣の関係を強度に着目して検討した石原
ら７）は、低強度運動であるボウリングを習慣的に実施
している中高齢者は非運動習慣者と比較して身体的症
状得点と総得点が低い一方で、中高強度運動であるラ
ンニングを習慣的に行っている者と非運動習慣者の間

にはそのような差が認められなかったことを報告して
いる。本研究の結果は石原ら７）の研究結果を支持する
ものであり、青年期においても中高齢者と同様に比較
的軽い強度の身体活動量が多い者は GHQ28を用いて
評価したメンタルヘルスが良好であることが示唆され
た。

調査時に運動習慣を構築していた者ほどメンタルヘ
ルスが良好であった一方で、過去１年間の運動習慣と
メンタルヘルスに関連が認められなかったのは興味深
い結果である。この結果は、過去１年での運動量と比
較して測定時期付近の運動量においてメンタルヘルス
との関連が強い可能性を示唆している。運動介入がう
つ傾向に与える効果を検討した研究において、比較的
短い期間の運動介入での効果が示されている（６週間
の自転車運動）27）。運動がメンタルヘルスに与える効
果は運動期間よりも運動強度が重要な要因であると予
想される。運動の期間や運動強度に焦点を当てた研究
や、メカニズムの解明に向けた研究が今後の課題であ
る。

C.　身体活動量、運動習慣と抑制機能の関係
過去１年の運動頻度の高い者ほど、ストループカ

ラーワードテスト不一致条件反応時間および反応時間
における干渉量において良好な課題成績を示した。一
方で、統制条件の課題成績と身体活動量、運動習慣の
間に関連は認められなかった。これらの結果は、身体
活動と過去の運動習慣は認知処理速度と比較して抑制
機能との関連が強いことを示しており、先行研究を支
持する結果であった７, ９, 11, 13）。石原ら13）は青年男女を
対象に現在の運動習慣、IPAQ-SV を用いて評価した身
体活動量とストループカラーワードテストを用いて評
価した認知処理速度、抑制機能の関係を検討した。そ
の結果、運動量が多い者は抑制機能が高いが、身体活
動量と抑制機能の間、運動量および身体活動量と認知
処理速度の間に有意な関連は認められなかったことを
報告している。不一致条件反応時間を目的変数とした
分析において、過去の運動頻度（日 / 週）と GHQ28に
おけるうつ傾向が有意な説明変数として採択された。
この結果は、うつ傾向得点の高い者ほど抑制機能が低
いが、うつ傾向と独立して運動習慣は抑制機能と関連
することを意味しており、運動が抑制機能に与える影
響はメンタルヘルスと独立している可能性が示唆され
た。本研究の対象者においては、低強度の身体活動量
と抑制機能に関連が認められず、運動頻度が多い者ほ
ど抑制機能が高い一方で、高強度身体活動頻度が高い
者は逆に抑制機能が低い結果を得た。石原ら13）は身
体活動量と抑制機能に関連が認められなかったことを
報告しているが、身体活動強度について検討していな
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かった。本研究により、身体活動が抑制機能に与える
効果は強度に依存し、高強度身体活動量が多い者ほど
抑制機能が低いことが示された。

過去１年間運動習慣を有していた者は高い抑制機能
を示したが、調査時に運動習慣を有していた者は逆
に抑制機能が低い結果となった。Roig et al.28）が行っ
たメタ解析の結果、６か月以上の運動の介入が短期記
憶に与える影響について有意な効果量が認められた一
方で（effect size z = ２.61, p< 0.01）、６か月未満の運
動介入においては有意な効果量が認められなかった

（effect size z = 0.21, p = 0.84）。運動により認知機能
を高めるには一定期間の運動の継続が必要であると予
想される。

D.　本研究の限界
本研究は低強度の運動がメンタルヘルスと遂行機能

の下位要素である抑制機能維持・促進に効果的である
ことを示したが、いくつかの限界点が挙げられる。第
１点は、横断的な研究デザインであったことである。
運動や身体活動の強度とメンタルヘルスおよび抑制機
能の因果関係を明らかにするためには無作為比較試験
や縦断的な研究デザインを用いた研究に発展させるこ
とが今後の課題である。

第２点は、本研究において評価した抑制機能は遂行
機能の１つの側面に過ぎず、他の遂行機能の側面（ i.e.,

ワーキングメモリー、認知の柔軟性）についても同様
に検討する必要があると考えられる。さらに、本研究
においてはストループ干渉量を抑制機能の指標として
用いたが、逆ストループ干渉については評価をしてい
ない。注意欠陥・多動性障害児はストループ干渉より

もむしろ逆ストループ干渉が大きくなることや 29）、今
回対象とした20代の青年期において分裂症患者は健
常者と比べて逆ストループ干渉が大きいことが報告さ
れている30）。今後は逆ストループ干渉を含む、本研究
で評価していない認知機能の側面に焦点を当てた研究
が望まれる。

第３点は、飲酒、喫煙などの運動以外の生活習慣
（食習慣、睡眠習慣）、性周期や月経前不快気分障害の
有無などの交絡因子の影響を排除していないことであ
る。今後は様々な交絡因子の影響を排除した検討が望
まれる。

５. 結　　論

本研究は青年男女を対象に現在・過去の運動習慣お
よび日常的な身体活動が抑制機能とメンタルヘルスに
与える効果を検討した。その結果、過去１年の運動量
が多い者ほど抑制機能が高い一方で、高強度身体活動
頻度が高い者は抑制機能が低いことが示された。調査
時の運動量、低強度身体活動量が多い者はメンタルヘ
ルスが良好である一方で、高強度身体活動とメンタル
ヘルスの間に関連は認められなかった。本研究により、
低強度運動を中心とした運動習慣を構築している者は
抑制機能が高く、メンタルヘルスが良好であることが
示された。メンタルヘルスが不良である者は抑制機能
も低く、運動と抑制機能の関連はメンタルヘルスと独
立して認められた。

Supplementary Table 1　Intercorrelations between exercise habit, daily physical activity,  
and score for General Health Questionnaire 28

Somatic symptoms Anxiety insomnia Social dysfunction Depression Total score
Daily physical activity  Sedentary time － .042 .050 .464 * .179 .170

 Walking (day/week) .027 － .227 － .184 － .337 － .191
 Walking (hours/day) － .127 － .419 * － .327 － .388 － .349
 Walking (Ex/week) － .110 － .405 * － .234 － .421 * － .314
 Moderate intensity (day/week) － .036 － .245 － .234 － .168 － .201
 Moderate intensity (hours/day) .113 .046 － .321 － .032 － .046
 Moderate intensity (Ex/week) .005 － .063 － .366 － .097 － .156
 Vigorous intensity (day/week) － .101 .075 － .175 .204 － .055
 Vigorous intensity (hours/day) － .070 .098 － .224 .197 － .024
 Vigorous intensity (Ex/week) － .086 .071 － .248 .181 － .049
 Total physical activity (Ex/week) － .133 － .161 － .302 － .069 － .187

Past exercise habit  day/week .102 － .156 － .174 .001 － .049
 hours/day .082 － .177 － .317 － .031 － .101
 hours/week .120 － .123 － .232 .029 － .034

Current exercise habit  day/week － .109 － .254 － .454 * .019 － .241
 hours/day － .141 － .273 － .445 * － .051 － .258
 hours/week － .118 － .248 － .460 * － .020 － .241

Note: * p< 0.05
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