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研究テーマ（発表タイトル） 

女性の運動不足改善～将来の健康のため～ 

 

※必ず＜企画シート作成上の注意＞を確認してから、ご記入をお願いいたします。 

１．研究概要（目的・狙いなど） 

普段生活をする中で小・中・高の体育の授業や部活等がなくなり運動をする機会が減ってきていることを大学生

になり実感した。研究していく中で運動不足は将来のガン・生活習慣病・認知症のひとつの大きな原因となるこ

とが判明。 

プロの方からレクチャーして頂き、女性が気になる部位に注目し女性目線で気軽に自宅で続けられる筋トレ、ス

トレッチを考案し実際に体験したこと等を冊子にした。 

また、ヨガを体験しプロの方と共に考案した筋トレ、ストレッチを合わせることはできないかと考え、多くの女

性に運動不足や将来の健康、病気予防にも関心を持ってもらうきっかけになれるよう冊子を製作した。 

冊子や SNS を活用し身近に運動不足を感じ、長期的に運動を続けてもらうことをことを目的としている。 

２．研究テーマの現状分析（歴史的背景、マーケット環境など） 

一般の方に「最近運動をしているか？」というアンケートをしたところ、運動不足と感じると答えた方がほとん

どであった。 

そこでなぜ運動をしないのかについてさらに詳しくアンケートを行うと、「お金や場所がない」などの結果が挙

げられた一方で、最も多かったのは「時間がない」という結果であった。そこで私たちは短時間で手軽に、さら

に自宅でできる運動について様々なことを調べ、実際にプロの方にお話を伺い、運動を実際に行った。 

 

 

 

運動不足と感じるかアンケート 

はい ８１％ 

いいえ １９％ 

 

８１％ 

はい 



 

 

 

３．研究テーマの課題 

独自アンケートの結果、運動不足の割合が高いということを知り、さらに、私達自身が女子大生であるというこ

とで、特に女性の運動不足に着目した。 

女性に運動することに興味を持ってもらうにはどうするべきかを考え、まず、運動不足になることによる生活習

慣病などの心身へのリスクを伝えることで、危険意識をもってもらうように促す。次にアンケート結果から、家

ででき、さらに短時間でできる運動ならしてもよいとの回答を得られたため、その運動をいくつか提案し、さら

に、その運動をすることによる心身への効果も伝え、利点を知ってもらう。 

ここで紹介した運動を実際にチームのメンバーが体験してみることでよりリアルに効果を実感し、信憑性を含ん

だ提案をすることで運動に興味を持ってもらい、運動不足の改善を促し、最終的には心身ともに健康な体作りを

してほしい。 

４．課題解決策（新たなビジネスモデル・理論など） 

運動不足を解消するために、手軽にできる簡単な運動、ヨガやストレッチ、また、ヨガとストレッチを合わせた

運動を自分たちで考え紹介する。時間がない、面倒くさいという理由が多い中、どうすればより多くの人が運動

をするようになるのか考え行動する。たとえば、通勤時や勤務中、勉強時でもできる運動やヨガの基本の動き、

簡単にできるエクササイズを小さな冊子にまとめ、校内で配布。この冊子では、座りながらでもできる運動や、

ヨガについて、二の腕・太もも・お尻・お腹の筋トレを紹介。また、それぞれの筋トレにあったストレッチも載

せているため無理なく簡単に運動ができる。さらに、ある程度慣れてきた人向けにレベルアップした方法も載せ

てあるため、この冊子を長く使えるように工夫をしている。今回は女性を対象にしているため、女性が気になる

部分を中心にストレッチを紹介。校内や駅に設置すれば、学生から社会人まで幅広い方に手に取ってもらえると

考え設置していく方向だ。このような取り組みで、運動をするということを広めていく。 

 

５．研究・活動内容（アンケート調査、商品開発など） 

10 代～50 代の女性、計 160 人を対象にインターネットを使って独自にアンケートを取り、女性の運動不足につ

いての実状を調査。アンケート結果から運動をしない理由などをまとめ、プロの女性インストラクターの元を訪

れ、女性目線でモチベーションを持続しやすい運動を一緒に考え、提案していただいた。さらに自分たちで地域

のスポーツセンターを訪れ、女性に人気のあるヨガを実際に体験。それらを元に冊子を作成し、駅や学校内で配

調査人数 160人 

６９人が時間がない 



布を行った。 

６．結果や今後の取り組み 

今後はプロの女性のインストラクターの方と一緒に考案した運動を記載した冊子を部数を増やし配布、冊子の中身向上、ポスタ

ー、SNS（Twitter,instagram,ホームページ）等で規模を広げ、運動不足改善により興味を持っていただくことを目標にする。 

興味、関心を持っていただき長期的に運動、ストレッチ等を続けていくことで将来的な効果が期待される。結果運動不足を改善

することで食生活等も気に掛けることに繋がると考える。また、調査も定期的に行っていきたいと考えている。 
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インナー大会プレゼン部門実行委員会への連絡事項 

 

＜企画シート作成上の注意＞ 

※本企画シートは審査の対象となります。 

※本企画シートは、「日本語」で書かれたものとし、1 チーム・1点提出してください。 

※本企画シートの項目に沿って、ご記入をお願いいたします。各項目に文字数制限はありませんが、1~7以外の項目を追加することは「不可」とさせていただきます。 

※本企画シートは、インナー大会プレゼン部門実行委員会への連絡事項と企画シート作成上の注意を含め、3 ページ以内に収めてください。実行委員会から審査員に渡す際は、

A4 サイズでプリントし、3 ページ目までをお渡しします。 

※大会参加申込み時点から、「参加メンバー」の変更があった場合、上記「インナー大会プレゼン部門実行委員会への連絡事項」に記入してください。なお、参加申込書提出時か

らのチーム名変更は「不可」とさせていただきます。 

※企画内容は、未発表の（過去に他誌・HP などに発表されていない）ものに限ります。ただし、学校内での発表作品は未発表扱いとなります。 

※商品写真、人物写真、音楽などを掲載・利用する場合、必ず著作権、版権の使用許諾を得てください。日本学生経済ゼミナール関東部会・日経 BP 社・日経BP マーケティン

グ社は一切の責任を負いません。 

※書籍や新聞等の文献から引用した場合は、出典先（使用した文献のタイトル・著者名・発行所名・発行年月など）を明記してください。統計・図表・文書等を引用した場合も

同様に明記してください。また、Web サイト上の資料を利用した場合は、URL とアクセスした日付を明記してください。 

※電話番号や住所などの個人情報は記載しないでください。 
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