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1．はじめに 
 新型コロナウイルスの感染拡大に伴い、外出自粛、

いわゆる「STAY HOME」の流れが生まれた。結果、運

動不足解消やリフレッシュのためにジョギング・ラン

ニングをする人が増加している。 

 

図 1 筑波大学生のランニング・ジョギング頻度の変化 

図 1 より、緊急事態宣言中に頻度が増加した人が

多く、 筑波大学生の中でも運動不足解消のためラン

ニング・ジョギングをする人が増えたことが分か

る。  

こうした状況下、感染対策への不安の声や、政府諮

問委員会の発表もあり、スポーツ庁 3)やつくば市 4)、

各自治体では屋外での運動に対するルール作りが進

められ、筑波大学も屋外での運動ルールを「自宅から

の外出を伴う課外活動（個人（一人）でのジョギング

やストレッチ等の運動を除く。）は行わない」、「屋外で

の運動はマスクを着用して一人で行う」と公表した。
6) 
 

2．現段階でのエビデンス 
2.1対人距離 

当初は、海外のコンピュータシミュレーションによ

る実験で「ランニング中は 10m開ける必要がある」と

いう内容 7)を受け、多くのルールの中では「10m」が

よく用いられていた。しかし、実験が非現実的なもの

であること、屋外ではウイルスが２ｍほどしか感染力

をもたないこと 10)からルールを変える流れが生まれ

た。そのため現在では２m 開ければ十分であるとされ

ている。 

2.2マスク 

マスクの効果については現段階では十分な科学的

エビデンスがない。マスクを着用して激しい運動をす

ると、体内に熱がこもりやすくなり、熱中症になりや

すいという見解が出ている。このように、マスクは運

動時のリスクとなる場合がある。 

 

3．問題提起 
マスクはリスクがありエビデンスも不明確、対人距

離が取れればマスクは不要ではないか・複数人での運

動はできないかと考え、現在のルールは守れないルー

ルではないかと問題意識を抱いた。また、ゼロリスク

の厳しいルールよりも、エビデンスがあり人々が不安

を感じないルールが必要ではないかと考え解決の糸

口として持続的に守れるルールの必要性を考えた。 
 

4. 実態観測 
現在のルールに対する人々の行動実態を調査する

ために実態観測を行った。実際の観測の際にはマスク

をし、周囲へ十分に注意を払って行った。 

4.1 調査概要 

4.2 観測項目  
項目 具体例 
1.日時 観測した日時 5/21 6：50 

2.属性 性別・年代 男、社会人(20代後半～30代) 

3.マスクの有無 マスクをして
いるか 

Yes, No 

4.人数 何人で運動を

行っているか 

一人, 二人など 

5.観測者と観測

対象との対人距
離 

最接近した時

の対人距離は
何 mか 

0~2m,2~5m,5~10m, 

10m 以上 

６．大学構内か 大学敷地内の

行動か 

Yes/No 

7.周辺環境 道幅、運動のし

やすさ 

1 十分に広い道（５m 以上）、

2 やや広い道（3.5~5m）、3 中
程度の幅の道(2.2~3.5m)、4
対人距離が取りにくい道

(1.5~2.2m)、5 対人距離が取
れない道(1.5m 以下) 

8.運動強度（速

度） 

運動強度（速

度） 

1 ウォーキング・2 速いペー

スのウォーキング・3 ジョギ
ング・4 ランニング・5 速い
ペースでのランニング 

9.天気 観測時の天気 晴れ・曇り・雨 

10.気温 観測時の気温 低い・やや低い・やや高い・

高い 

11.湿度 観測時の湿度 低い・やや低い・どちらとも

目的 今現在のルールに対する人々の行動実態を把握する 

観測対象 歩行者・ランナー 

観測場所 つくば市内における路上（不定点) 

観測日時 2020/5/21~2020/6/10(３週間) 



いえない・やや高い・高い 

12.期間 観測期間の何
週目か 

１週目・２週目・３週目 

4.3 観測結果 

 はじめに筑波大ルールが守られているか、について

大学構内を走る学生ランナーの観測結果より分析し

た。 

図２ 筑波大ルールは守られているか 

図２より、一人で運動することについては概ね守られ

ていると言えるが、マスクの着用率は低く、運動時に

取ることが好ましい２ｍの対人距離は取れていない

場合が多いため、マスクの着用・対人距離については

守られているとはいえない。 

 また以下の図３は観測結果全体から周辺環境と対

人環境の関係について示したものである。 

 
図３ 周辺距離・対人環境の関係 

この結果より狭い道ほど対人距離が取れないとい

える。(カイ 2 乗検定より有意確率 1%で有意) 

また私たちはランナー・歩行者がどのような要因で

マスクを着脱するかを調べるため、観測結果を用いて

数量化二類分析を行った。以下はその結果である。 

図４ ランナーにおける数量化二類分析 

 図４より、ランナーにおいてマスクをつけない因子

として学生であること、運動の強度が高いこと、高温

時の運動であることなどが挙げられる。 

図５ 歩行者における数量化二類分析 

 図５より、歩行者においてマスクをつけない因子と

して男性であること、若者であること、複数人での運

動であることなどが挙げられる。 

 

5．アンケート調査 
緊急事態宣言中にランニングを行ったか否かで回

答者をランナーと歩行者に分類し、調査を行った。 

5.1調査概要 
調査名 ランナーと歩行者の意識調査 

目的 ランナーと歩行者、双方の意識を知る 

調査対象 筑波大学の学生・大学院生 

配布・回収方法 Google Formを SNS で送付 

配布実施期間 2020/6/5~2020/6/8 

回収部数 350 部(うちランナー185、歩行者 165) 

質問項目 ・属性（性別、学群、運動系サークルか） 
・対人距離への意識 
・マスク着用経験 

・筑波大ルールの認知度・守れると思うか 等 

5.2調査結果 

 

図 6 すれ違い時に距離を意識したか(4月) 

図 6より、ランナーの方が歩行者よりも対人距離を

意識している人が多いことが分かる。(カイ 2 乗検定

より有意確率 1%で有意) 



 
図 7 ランナーのマスクと対人距離意識の関係(4月) 

図 7 より、ランナーの中でも特にマスク着用経験の

ある人が対人距離を意識している（カイ 2乗検定より

有意確率 1%で有意）。マスク着用経験のあるランナー

は感染に対する危機意識が高く、感染防止対策を徹底

している人であることがうかがえる。 

 
図 8 筑波大ルール守れると思うか 

さらに、筑波大ルールの項目ごとに対し、守れると

思っているかの調査を行った。図 8 は左がランナー、

右が歩行者の結果である。ランナーは自分自身の立場

から、歩行者は一般的な立場から回答。ランナーと歩

行者の違いは特に見られず、両者ともに対人距離を取

るルールは守れると思う人が比較的多く、マスクは守

れないという共通認識があることが分かった。 
 

6．ヒヤリング 
6.1 ヒヤリング概要 

ヒヤリング調査は下記の内容で行った。 
実施対象 筑波大学 体育系  

久野譜也教授 
筑波大学 体育系  
鍋倉賢治教授 

専門分野 健康政策 健康体力学,マラソン学 
実施日 6/12(金) 6/5(金) 
実施方法 Zoom メールでご回答 
質問内容 (1)筑波大ルール  

 に対するご意見 
(2)筑波大ルールを 
変える必要があるか 

(3)複数人での 
課外活動再開の目安 

(1)筑波大ルール   
 に対するご意見 
(2)今後のマスクと 
 付き合い方 
(3)ランニング中に 
 可能な感染防止策  

6.2 有識者へのヒヤリング 
久野譜也教授のヒヤリング結果 

・感染リスクの観点からランニング中でもマスクは必要である 

・筑波大の運動ルールを守らない学生はリテラシーが低い 

・感染リスク・熱中症のリスクなど複数のリスクがあるため、 

状況に合わせて正しく恐れることが重要 

鍋倉賢治教授のヒヤリング結果 

・対人距離は 10m もとる必要はなく、2m取れば十分であること 

・マスクの装着は熱中症のリスクがあり、 

現在の装着は危険であること 

・人が集まる環境を避けられるならば、マスクは必要ないこと 

・マスクをして走ることが絶対的な社会基準となることは 

非常に危険であること 

これらのヒヤリング調査を通して、専門家の間でも意

見が異なる部分もあり、どのようなルールにすべきか

の判断は難しいことが分かった。 

6.3 マスクをつけて走ってみた 

ヒヤリングを踏まえて、実際に不織布のマスク、バン

ダナ、ネックゲイタ―の 3 点を着けて走ってみた。そ

の結果、それぞれのマスクの特徴が分かった。商品や

運動強度を選べばマスクを着用し・快適に走れる方法

もある。一方で熱中症のリスクもあり絶対的な社会基

準にすることは危険である。今後はリスクのバランス

を取り、使用するかはランナー自身が状況に応じて判

断すべきである。 

6.4 学生生活課（ルール設定者）へのヒヤリング 

6/8 に学生生活課へのヒヤリングを行った。 

Q1 筑波大のルールの経緯や根拠を教えてください 

A1 マスクを着用するように促して欲しいと近隣住民からのご意
見が複数あり、要請を検討しました 

Q2 マスクを常に付けての運動は息苦しくて、大変だと思います。
それでもやっぱりマスクは付けた方がいいのでしょうか 

A2 飛沫飛散に関するリスクに加え、現在は熱中症に関するリス
クもあるため、要請内容を変更するか検討したい 

このヒヤリングを行った４日後の 6/12 に大学のルー

ルが変更された。我々のヒヤリングが大学ルールの変

更を後押ししたと言える。 

6.5新たな筑波大ルールの問題点 

新たな筑波大ルールは、内容が分かりにくい上、有効

期間が不明確で、感染状況に応じた柔軟なルールであ

るとは言えない。周知方法が分かりにくく、学生全体

に公開されているとは言えないこと、ルール変更や対

応が遅いことも大きな問題である。 

 

7. 考察 
マスクをすることはつけやすい商品がある、少ないな

がらも一定程度の人は守れるという認識を示してい

ることから状況に応じて判断することが出来る項目

であるといえる。次に、一人で運動することは過半数

が守れるという認識を持っていること、正しい知識さ

え持ち合わせていれば複数人での運動はある程度許

容できることを踏まえ、無理なく守れる可能性がある

と考える。最後に対人距離を取ることは、様々なエビ

デンスにより２ｍ以上が推奨されているが、守れるか

どうかは周辺環境が影響する可能性がある。以上より

筑波大ルールはゼロリスクに基づく持続的に守れな

いルールであると考える。 

 

8．提案と展望 
新たな筑波大ルールの問題点とこれまでの調査結果

を踏まえ、分かりやすく感染状況に応じた柔軟なルー



ルが必要ではないかと考えた。そこで、新たな「段階

的」ランニングルールの提案を行う。上位機関である

県の段階別ステージと対応させたルール設定を行っ

た。ルールの前提として気温が高い時間帯は避け、周

囲に人が居なければマスクは外してよいとする。 

県の対策 運動 

警戒度 

対人距

離(2m) 

1 人での

運動 

マスク

の着用 

なし なし    

Stage1 注意報 1 ○   

Stage2 注意報 2 ◎ ○  

Stage3 警報 ◎ ◎ ○ 

Stage4 特別警報 ◎ ◎ ◎ 

※◎：要請 ○：配慮 

詳細な内容は以下の通り 

注意報１ 

(県の対策 Stage１) 

・対人距離に気を配る 

・少人数での運動可 

・マスクの着用無 

注意報２ 

(県の対策 Stage２) 

・対人距離を取る 

・1 人で運動する 

・マスクの着用無 

警報 

(県の対策 Stage３) 

・対人距離を取る 

・1 人で人の少ない時間に運動する 

・マスクの着用を推奨する 

特別警報 

(県の対策 Stage４) 

・対人距離を必ず取る 

・必ず一人で人の少ない時間に運動する 

・マスクを着用する 

 

調査結果より、WITH CORONA 時代の運動ルール全

般として必要なことは以下の 3 つであると考える。 

1.科学的エビデンスがあること 

2.多くの人に分かりやすいこと 

3.感染状況に応じた柔軟なルールであること 

今後の展望として、他の運動ルールへの応用、類似し

た感染症が発生した際の運動ルールとしての適用を

考える。 
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