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Ⅰ．緒言 

近年問題視されているがんや糖尿病など

の生活習慣病は，医療費の約 3 割，死因の

約 6 割を占める 1)いわば国民病であり，そ

の発症の危険因子として身体活動量の低下

が指摘されている 2)3)4)．身体活動量の増加

が生活習慣病の発症リスクの低下につなが

ることや 3)5)，スポーツ活動がメンタルヘル

スの維持改善に有効である可能性が報告さ

れ 6)7)8)，運動やスポーツにより身体活動量

を増やすことが，心身の健康の保持増進に

おいて重要であることが明らかとなってい

る．しかし，国民の週 1 日以上の運動・ス

ポーツ実施率は 55.3％と，2018 年度の

51.8％から増加しているものの，第 2 期ス

ポーツ基本計画の成果指標である 65％に

は届いておらず，運動不足を感じている国

民の割合は約 8 割にのぼっている．運動実

施に対して消極的というわけではなく，国

民の 67.4％が何らかのスポーツを始めてみ

たいと考えている．それにも関わらず，運動

が実施できていない原因として，仕事や家

事が忙しいことが挙げられ，実際に 30～50

代の働き世代の運動・スポーツ実施率が

50％未満と低くなっている 9)．このような



現状から，忙しい働き盛りの世代を中心と

した，誰もが取り組みやすい身体活動の機

会をいかにして増やすかが課題であると考

えられる． 

スポーツ活動には，運動・スポーツを実施

する以外に「みる」「ささえる」といった関

わり方があり，とりわけスポーツ観戦にお

いては，国民の 75.7％（前年度 68.4％）9)

がテレビやインターネットで観戦している

ことや，プロ野球，B リーグ（プロバスケッ

トボール），J リーグ（プロサッカー）など

主要なプロスポーツの観客動員数が増加し

ていること 10)11)12)などから関心が寄せられ

ていることが窺える．近年のスポーツ観戦

に関する研究では，生で観戦する方がテレ

ビで観戦するよりも心拍数が上昇すること

や 13)14)，観戦によりテストステロンおよび

コルチゾールの分泌量が多くなること 15)な

どが身体への影響として明らかとなってい

る．また，高齢者がスタジアムで観戦するこ

とは，短期的にはリラックスや主観的幸福

感の向上，長期的には認知機能や抑うつ症

状の改善をもたらすという報告や 16)17)18)，

スポーツ観戦は主観的健康感に影響を及ぼ

す一因であるという報告もされている 19)．

柴田ほか 20)は，スポーツ観戦している男性

は主観的健康感が有意に高く，女性でもそ

の傾向がみられたと報告しており，スポー

ツ観戦は心身の健康に関与していることが

推察される．また，観戦のために会場へ足を

運ぶことが余暇の身体活動量の増加を促し，

主観的健康感に寄与した可能性があると述

べており，例えば，スタジアムまで徒歩で移

動したり，スタジアム内で階段を昇り降り

したりすることで，スタジアム観戦が身体

活動の機会となることが期待できる．更に，

Jリーグのスタジアム観戦に目を向けると，

熱心なサポーターが存在し，彼らはゴール

裏席で跳びはねたり大声で歌ったりする観

戦スタイルをとっている．このような観戦

スタイルは，試合前から試合終了まで継続

されるため，その身体活動水準は高いこと

が考えられる．このようにスタジアム観戦

は，スタジアムまでの道のりをどのような

交通手段で移動するか，観戦中にどのよう

な活動をするかによって，身体活動量が変

化する可能性がある．つまり，スタジアム観

戦は往路―観戦―帰路という，道のりと観

戦スタイルによって構成される活動であり，

その活動において交通手段や観戦中の行動

を工夫することは，新たな身体活動量確保

の機会として活用できるのではないかと考

えられる．しかし，スポーツ観戦に関する研

究は，観戦者の動機やニーズ等を調査した

もの 21)22)が大半で，観戦における身体活動

に着目したものは見られない． 

そこで本研究は，J リーグのスタジアム

観戦における交通手段および観戦スタイル

に着目し，それらの違いが身体活動量に及

ぼす影響を明らかにすることを目的とした． 

 

Ⅱ．研究方法 

1）対象 

 G 県 G 大学に所属する健常な成人 21 名

（男性 15 名，女性 6 名，平均年齢 23±6.1

歳）を対象とした．調査対象の試合は 2018

年 J2リーグにおけるFC岐阜のホームゲー

ム（長良川競技場開催）計 4 試合とした． 

2）測定項目 

 歩数および運動強度の測定には，一軸加

速度センサ付身体活動量計 Lifecoder GS



（SUZUKEN 社製，以下:LC）を用いた．

LC による運動強度は期間内の最大加速度

と歩数によって決定され，0 を安静状態，

0.5 を微小運動，それ以降 1 から 9 まで 1

刻みの合計 11 段階で示される．LC を用い

た成人の身体活動量の測定については，先

行研究で妥当性が確認されている 23)24)25)．

LC が記録した運動強度は，先行研究 23)を

参考に 0～0.5 を座位行動，1～3 を低強度

運動，4～6 を中強度運動，7～9 を高強度運

動として分類・評価した．また，各群の測定

時間および運動強度の出現割合から，中・高

強度運動時間を算出した． 

3）交通手段 

 交通手段については，スタジアムから約

2.5 ㎞離れた地点を出発・帰着点とした往復

約 5 ㎞の道のりを，徒歩，ジョギングおよ

び自家用車で設定した．徒歩については，日

常生活と同様の速度で歩行するように指示

した．ジョギングについては，腕時計型脈拍

計 Wristable GPS SF-850（EPSON 社製）

を用い，年齢推定最大心拍数（220−年齢）

の約 70％を目安に，ペースを調整するよう

指示した．なお，約 2.5 ㎞という距離は，

FC 岐阜のホームスタジアムが最寄り駅付

近から約 2.5 ㎞に位置していることを理由

に設定した． 

4）観戦スタイル 

 観戦スタイルについては，ホームゴール

裏席でコアサポーターが行う，手拍子や跳

びはねる等の活動に参加しながら観戦する，

コアサポーター活動参加観戦（以下:コアサ

ポ観戦）と，座って試合を観戦する座位観戦

の 2 つを設定した． 

5）群分け 

 本研究では，道のりと観戦を一体として

捉えるため，交通手段および観戦スタイル

によって徒歩-コアサポ観戦群，徒歩-座位観

戦群，ジョギング-座位観戦群および自家用

車-座位観戦群の 4 つに群分けを行った．な

お，対象者が少なかったことや，コアサポ観

戦中の歩数および運動強度は徒歩-コアサ

ポ観戦群と徒歩-座位観戦群の差から推定

可能であることを理由に，徒歩-コアサポ観

戦群のみ観戦スタイルをコアサポ観戦で設

定した．また，統制群として自宅観戦を設定

した．自宅観戦には，徒歩-コアサポ観戦の

測定と同じ試合，同じ時間を自宅で観戦さ

せ，測定を行った． 

6）統計処理 

交通手段および観戦スタイルの違いによ

る歩数および運動強度の差を検討するため，

徒歩-コアサポ観戦群，徒歩-座位観戦群，ジ

ョギング-座位観戦群および自家用車-座位

観戦群の 4 群において，対応のない一要因

分散分析を適用し，有意な主効果が認めら

れた場合は，Tukey の多重比較検定を適用

した（ただし，自宅観戦は n=1 のため統計

処理から除外）．統計処理には Excel 統計

2012（SSRI 社）を用いた．なお，本研究の

統計的有意水準は全て 5％未満とした． 

 

Ⅲ．結果 

 各群における歩数と運動強度の基礎統計

量および一要因分散分析の結果を表 1 に示

した． 

多重比較検定の結果，歩数では各群の間

に有意な差が認められ，徒歩-コアサポ観

戦群，徒歩-座位観戦群，ジョギング-座位

観戦群，自家用車-座位観戦群の順に高い

値を示した（図１）．  



 運動強度においては，徒歩-コアサポ観戦

群が他の 3 群と比較して有意に高い値を示

した．また，ジョギング-座位観戦群および

徒歩-座位観戦群は，自家用車-座位観戦群よ

り有意に高い値であった．徒歩-座位観戦群

とジョギング-座位観戦群の間に有意差は

認められず，ジョギング-座位観戦群の方が

高い傾向にあった（図 2）． 

 各群の測定時間および運動強度の割合

（図 3）から，中・高強度運動の時間を算出

すると，徒歩-コアサポ観戦群は 110 分，徒

歩-座位観戦群は 52 分，ジョギング-座位観

戦群では 51 分，自家用車-座位観戦群では

24 分であった．  

Ⅳ．考察 

1 日 8500～10000 歩が健康づくりのため

の運動基準に相当するとされており 26)27)，

徒歩-コアサポ観戦群，徒歩-座位観戦群お

よびジョギング-座位観戦群がこの基準を

満たしていることから（表 1），この 3 群の

スタジアム観戦の方法は，健康づくりにお

いて有用であると推察される．観戦スタイ

ルの違いに着目すると，徒歩-コアサポ観戦

群の歩数が徒歩-座位観戦群の歩数より有

意に多く，約 4500 歩の差が見られた．この

ことから，コアサポ観戦により活動量が増

加することが推察され，コアサポ観戦だけ

※参考値 自宅観戦：409 歩 

図 1 多重比較検定の結果［歩数］ 

※参考値 自宅観戦：平均 LC  0.51 

図 2 多重比較検定の結果［運動強度］ 
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ジョギング

座位観戦群

自家用車

座位観戦群

18804 12054 10478 4748

歩数

（歩）

15212.27 10698.56 8760.73 3706.33

1884.494 913.364 908.429 893.951

13115 9509 7780 2550

運動強度

（LC）

3.49 2.01 2.53 1.28

4.45 2.57 2.85 1.86

2.62 1.56 2.31 0.82

0.667 0.4580.1910.387

F値 P値 判定

111.899 0.000 *

33.909 0.000 *



でも 1 日に推奨される歩数の半分以上を確

保することができると考えられる．交通手

段の違いに着目すると，徒歩，ジョギング，

自家用車の順に歩数が多く，徒歩-座位観戦

群，ジョギング-座位観戦群および自家用車

-座位観戦群の３群の間には有意な差が認

められた．ジョギングは，徒歩よりも歩幅が

大きくなり一歩当たりの移動距離が延びた

ため，ジョギングの歩数が徒歩より少なく

なったと考えられる．また，徒歩およびジョ

ギングは，交通手段そのものが身体活動で

あり活動量に直結するため，自家用車より

も大きい値を示したと考えられる． 最も少

ない歩数を示した自家用車-座位観戦群だ

が，統制群の自宅観戦と比較して多くの身

体活動量があり，その差は約 3000 歩であっ

た．自家用車-座位観戦群は駐車場から会場

への徒歩での移動や広いスタジアム内の移

動が伴うため，この差が生じたと考えられ

る．大須賀ほか 28)は，1 日 4376 歩を高齢者

が最低限実践すべき身体活動量としており，

自家用車-座位観戦群はその約8割を確保で

きることが示唆された．このことから，特に

高齢者はスタジアムに行き，観戦するだけ

でも最低限必要な身体活動量の大半を確保

することにつながると推察される． 

 次に運動強度の観点からスタジアム観戦

の身体活動量を検討する．交通手段の違い

に着目すると，徒歩およびジョギングは自

家用車より有意に高く，徒歩-座位観戦群と

ジョギング-座位観戦群に有意な差は認め

られなかった．移動中の運動強度は，徒歩は

中強度，ジョギングは高強度で推移してお

り（図 4），交通手段の運動強度を高めるた

めには徒歩よりジョギングの方が適してい

る．しかし，移動に要した時間は徒歩が往復

約 88 分，ジョギングが往復約 44 分と運動

実施時間が約 2 倍異なるため，運動強度お

よび移動時間が含まれている平均運動強度

の比較では，有意な差が認められなかった

図 3 各群における運動強度の割合 



と考えられる．観戦スタイルの違いに着目

すると，徒歩-コアサポ観戦群の方が徒歩-

座位観戦群よりも有意に高い値を示し，こ

の 2 群の運動強度の推移から，観戦中の運

動強度に大きな差が見られた．コアサポ観

戦は中・高強度運動が多くを占める活動的

な観戦スタイルであり，座位観戦よりも高

い運動強度があるため，コアサポ観戦をす

るだけでも身体活動量を高める機会につな

がると考えられる． 

また，徒歩-コアサポ観戦群はジョギング

-座位観戦群よりも運動強度が有意に高い

ことが認められた．中・高強度運動の時間を

考慮すると，徒歩-コアサポ観戦群は約 110

分（内コアサポ観戦中に約 46 分），ジョギ

ング-座位観戦群は約 52 分であり，これら

のことから徒歩-コアサポ観戦群は往復約 5

㎞のジョギングよりも多くの身体活動量に

つながることが示唆された．徒歩とジョギ

ングでは明らかにジョギングの運動強度の

方が高いが，交通手段と観戦スタイルの組

み合わせ次第で，身体活動量を高めること

ができることが推察された．同様に，組み合

わせ次第で身体活動量を抑えることも可能

であるため，スタジアム観戦は身体活動量

を調節できる，個人の目的に合わせやすい

身体活動であると考えられる． 

 厚生労働省は，18～64 歳の健康づくりに

おける身体活動量として，「3 メッツ以上の

運動を 4 メッツ×時間／週」行うことを推

奨している 3)．先行研究 23)を参考に，中強

度運動を 3.6 メッツ，高強度運動を 6.1 メ

ッツとし，実施時間を掛けて身体活動量（メ

ッツ×時）を検討したところ，徒歩-コアサ

ポ観戦群は 8.25（メッツ×時）およびジョ

ギング-座位観戦群は 4.88（メッツ×時）で

あり，健康づくりにおいて有効であること

が推察される．また，徒歩-座位観戦群は

図 4 交通手段および観戦スタイル別の運動強度推移 



3.18（メッツ×時）であり，この基準を満た

すには至らなかったが，１日 8500～10000

歩の基準 4)26)27)を越える歩数（平均 10698

歩）であることから，健康づくりにおいて有

用だと考えられる． 

本研究の結果から，スタジアム観戦は交

通手段と観戦スタイルの工夫次第で，健康

づくりにも活用できる身体活動の機会であ

ることが明らかとなった．本研究の群分け

においては，徒歩-コアサポ観戦群，徒歩-座

位観戦群，ジョギング-座位観戦群が健康づ

くりに有用であることが推察された．運動

実施の阻害要因として「忙しいから」が最も

高い割合を占めており，実際に働き世代の

30～50 代は運動実施率が低くなっている 9)．

このような現状において，スタジアム観戦

という既存のスポーツ活動を新たな身体活

動の機会として提唱することは，忙しい人

でも身体活動の実施につなげやすくなるた

め有意義だと考える．交通手段や観戦スタ

イルは個人が自由に選ぶことができ，例え

ば，若い世代はジョギング-コアサポ観戦で

身体活動量を更に高めたり，中年は徒歩-座

位観戦で健康づくりに向けた運動の機会と

したり，高齢者はスタジアムに行って直接

観戦することで身体活動の機会とするなど，

組み合わせ方は多様である．また，距離や歩

行速度等の工夫によって，より個人に適し

た身体活動の機会となり得る．道のりと観

戦を一体として捉えたスタジアム観戦は，

スポーツ観戦を楽しみながらも，個人の目

的や状況に合わせた身体活動の機会につな

がることが期待できる． 

サッカーのスタジアム観戦は「みる」スポ

ーツ活動であるが，視野を広げ往路―観戦

―帰路という，ひとまとまりの活動として

捉えると，交通手段（ジョギングや徒歩）や

コアサポ観戦が身体活動の機会，すなわち

運動を「する」機会となる．また，スタジア

ム観戦する際の入場料や，試合観戦中の声

援等によって，好きな選手やクラブチーム

を支援する機会にもつながる．つまり，J リ

ーグのスタジアム観戦は，「みる」だけでな

く，「する」「ささえる」といった多様な関わ

り方を実現するスポーツ参画活動であると

言えるだろう． 

 

Ⅴ．結論 

本研究は，J リーグのスタジアム観戦に

おける交通手段および観戦スタイルの違い

が，身体活動量に及ぼす影響を明らかにす

ることを目的とした．分析の結果，徒歩-コ

アサポーター活動参加観戦群が他の群と比

較して，歩数および運動強度において有意

に高い値を示した．また，中・高強度運動の

時間を算出すると，徒歩-コアサポーター活

動参加観戦群では約 110 分間行われており，

他の群よりも多くの身体活動量につながる

ことが示唆された．スタジアム観戦は，交通

手段と観戦スタイルの組み合わせ方が多様

であり，個人の目的や状況に合わせやすい

身体活動の機会となると考えられる． 
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