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研究所活動報告

　2020年1月7日、世界保健機関（WHO）か

ら中国において新種のコロナウイルスを検出

したと発表があり、それ以降、中国国内以外に

も複数の国・地域で確認されるようになり、日

本においては2020年2月には政府により不

要不急の外出の自粛が呼びかけられるに至っ

た。その後も感染は収束せず、4月7日には専

修大学の神田キャンパスおよび生田キャンパ

スのある東京都や神奈川県を含む地域にコロ

ナ禍に関わる「緊急事態宣言」が発令された。

学生のキャンパスへの立ち入りが禁止となり、

授業開始は5月11日と設定されたが、前期に

おいてはすべての授業をオンラインで行うこ

とが決定された。

　スポーツ研究所では、コロナ禍における外

出の自粛を主とした生活様式の大きな変化や

オンライン授業への変更が、学生の運動や生

活行動にどのような影響を与えているのかを

調査するため、保健体育基礎科目のスポーツ

リテラシーで東邦大式自己診断チェックシー

ト（SRQ-D）を含むアンケート調査を実施した。

　授業1回目のガイダンスにおいて、1年生を

対象に「大学生における運動・生活行動に関

するアンケート調査」をオンラインにて実施

し、2,409人から回答を得た。その結果、新入

生の約27%が抑うつ状態になりうる、または

既に抑うつである可能性があることが明らか

となった。これらの結果はスポーツ研究所の

webサイトにて公開して学内、学外に報告し

て啓発するとともに、ストレス低減のアプロー

チとして、7月14日（火）に「大学生のための

ヨガ」をweb上にて公開し、スポーツリテラシ

ー履修学生へ案内を行なった。ヨガについて

は視聴回数2000回を超えており一定の成果

を得たと考えられるが、前期終了時点における

同様のアンケートでは学生全体のストレス低

減には至ってはおらず、その理由としてオンラ

イン授業や外出の自粛の継続的な影響が推察

されている。

　前期終了時点においても、新型コロナウイ

ルスの感染拡大状況が続いていたことから、

後期においても対面授業とオンライン授業を

併用することが決定した。学長および本学に

設置されている新型コロナウイルス感染症対

策本部は、後期の授業運営にあたり、先にスポ

ーツ研究所が報告した学生の抑うつ状態の現

状に懸念を示し、スポーツ研究所に対して、そ

の対策の一つとして授業時に短時間で実施で

きるストレス低減方法の資料の提供を要望し

た。そこで、研究所では「リラックス法」「ミニ

ッツヨガ」「ストレッチ」「コンディショニング」

「脳トレ」「ヨガ」の6カテゴリーで構成される

35種類のストレス低減資料集を作成し（表、図

参照）新型コロナウイルス感染症対策本部に

提出した。ストレス低減方法はそれぞれ１ペー

ジずつに図解にて紹介され、また各資料１～３

分程度で実施できる内容に設定していること

から、オンライン授業時において教員が資料

を学生に見せながら簡便に実演が可能な内容

となっている。

　本資料は、本学ポータルサイトにてMSパワ

ーポイントとPDFの形式で全ての教職員に配

布された。また、本資料をスポーツ研究所の

webサイトにて一般公開したことにより、狛江

市のスポーツ推進委員が実施するボッチャ教

室、鎌ヶ谷トリム体操、狛江市第二長寿会のボ

ッチャ教室などにおいて活用され、実施の報

告を得た。現在（2020年12月時点）において

も、新型コロナウイルスの感染の収束の目処

は立っておらず、また来年度も一部オンライン

授業となることが決定している。2021年も新

しい生活様式が求められることとなることが

予想されていることから、本資料が引き続きス

トレスの低減に活用されることを期待したい。

資料集の紹介ページ（ダウンロード）
ht tps : //suispor t . jp/system/prog/content .
php?&c=4&article_idno=178

オンライン授業のためのストレス低減方法の資料公開
佐竹弘靖、佐藤雅幸、吉田清司、佐藤 満、 飯田義明、齋藤 実、渡辺英次、
平田大輔 、富川理充、 時任真一郎、李ウヨン、相澤勝治、 柏木 悠（以上スポーツ研究所）

角田真紀子（経済学部講師：臨床心理学、教育心理学）

露木めぐみ （ヨガインストラクター：全米ヨガアライアンスERYT200 認定講師、JTTMAオリエンタルアジャストメント認定講師ほか）

No. カテゴリ タイトル
1

リラックス法

力 を 抜 く ～ 漸 進 的 筋 弛 緩 法 ① ～
2 力 を 抜 く ～ 漸 進 的 筋 弛 緩 法 ② ～
3 力 を 抜 く ～ 漸 進 的 筋 弛 緩 法 ③ ～
4 丹 田 呼 吸 法
5 セ ルフ マ ッ サ ー ジ ～ 顔 の マ ッ サ ー ジ で 気 分 転 換 ～
6 タ ッ ピ ン グ ・ タ ッ チ
7 ネ ガ テ ィ ブ ・ ダ ス ト ピ ン ～ ス ト レス は ご み 箱 に ポ イ ～
8 マ イ ン ド フ ル ネ ス に 食 べ る
9 イ メ ー ジ 法 ～ ス ト レス を 水 に 流 す ワ ー ク ～
10 ハ ン ド パ ワ ーで リ ラ ッ ク ス
11

ミニッツヨガ

ヨ ガ で カ ラ ダ ス ッ キ リ 　 パ ー ミ ン グ ① 動画
12 ヨ ガ で カ ラ ダ ス ッ キ リ 　 パ ー ミ ン グ ② ： 黒 の 記 憶 （ 視 神 経 ） 動画
13 ヨ ガ で カ ラ ダ ス ッ キ リ 　 ゴ ロ ゴ ロ 　 ～ そ の １ ～ 動画
14 ヨ ガ で カ ラ ダ ス ッ キ リ 　 ゴ ロ ゴ ロ 　 ～ そ の ２ ～ 動画
15 ヨ ガ で カ ラ ダ ス ッ キ リ 　 ゴ ロ ゴ ロ 　 ～ そ の ３ ～ 動画
16 ヨ ガ で カ ラ ダ ス ッ キ リ 　 カ ーフ レ イ ズ ： ス ク ワ ッ ト 動画
17

ストレッチ

疲 れ 目 の ス ト レ ッ チ
18 首 回 り を ほ ぐ し ま し ょ う ！ ～ 肩 こ り 解 消 の ス ト レ ッ チ ～
19 手 を ほ ぐ し ま し ょ う ！
20 肩 周 り を ほ ぐ し ま し ょ う ！ ～ 肩 関 節 周 囲 の ス ト レ ッ チ ～
21 腰 回 り を ほ ぐ し ま し ょ う ！ ～ 股 関 節 周 囲 の ス ト レ ッ チ ～
22 壁 を 使 って ス ト レ ッ チ ！
23 上 半 身 を ほ ぐ し ま し ょ う ！ ～ 体 幹 上 部 の ス ト レ ッ チ ～
24 全 身 を ほ ぐ し ま し ょ う ！
25 背 中 丸 め ＆ 伸 ば し ～ 骨 盤 回 り の ス ト レ ッ チ ～
26

コンディショニング

疲 れ な い 姿 勢 作 り ① ～ I A P 呼 吸 メ ソ ッ ド ～
27 疲 れ な い 姿 勢 作 り ② ～ I A P 呼 吸 メ ソ ッ ド ～
28 足 を ほ ぐ し ま し ょ う ！ ～ 足 は 第 ２ の 心 臓 ～
29 肩 こ り 解 消 　 肩 の 運 動 ！
30 座 り 疲 れ を 解 消 し よ う
31 そ の 場 お 尻 歩 き ～ 骨 盤 回 り の ス ト レ ッ チ ～
32 骨 盤 立 て ～ 骨 盤 回 り の ス ト レ ッ チ ～
33 脳トレ 早 口 言 葉 で 脳 を 活 性 化 ！
34 早 口 言 葉 で 脳 を 活 性 化 ！ 　 ～ 言 い づ ら い 名 称 編 ～
35 ヨガ 大 学 生 の た め の ヨ ガ （ 1 0 ～ 2 0 分 ） 動画

表）ストレス低減方法資料一覧

❖各資料はそれぞれが数分で実施できる内容で構成
❖動画はYouTubeにリンク
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ストレス低減方法資料


