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WITH CORONA時代の
運動エチケットを考える

６班
班⾧ ：中薗大河 副班⾧ ：岡野智大
資料DB ：中川権人 オンライン調整：川田隼史
渉外 ：杉田真緒 記録 ：山崎貴大

担当教員：谷口守 TA ：清水宏樹
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S T A Y H O M E中間発表の流れ

3STAY HOME

運動不足解消やリフレッシュの

ため、ジョギング・ランニング

公園利用が増加

感染拡大の不安感から

外で運動する人たちへの

風当たりは強くなっている

コロナウイルス感染拡大に伴い「STAY HOME」の流れが生まれた

https://www.sankeibiz.jp/econome/photos/200501/ecb2005010645003-p1.htm https://www.fnn.jp/articles/-/34336

4外での運動に対するルール

スポーツ庁
ジョギング等はなるべく距離

できるだけマスクの着用
などを呼びかけている

つくば市
ジョギングや公園利用で

マスクの着用・熱中症など考慮し
無理のない活動を

https://www.mext.go.jp/sports/b_menu/sports/mcatetop05/jsa_00010.html https://www.city.tsukuba.lg.jp/1012084/1012234/1012235.html

5月15日時点4月27日時点
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屋外での運動は を
着用して 行う

すなわち を取る

筑波大学もルールを発表

一人でのジョギング
ストレッチ以外の
外出活動は行わない

筑波大学も
追随するような形で
屋外での運動ルールを公表

http://www.tsukuba.ac.jp/wp-content/uploads/202004100909.pdf

筑波大の運動ルール

Ⅰ. をつけること
Ⅱ. 行うこと
Ⅲ. を取ること

マスク
一人で

社会的距離

マスク
一人で

社会的距離
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問題意識・実習の流れ
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7
これらの対策にエビデンスはあるのか？

感染拡大抑制の効果が
不明確

マスクをすること

運動時に飛沫を受けない距離について

コンピュータによるシミュレーション

1. 通常時…2m

2. ジョギング時…5m

3. ランニング時…10m

4. 自転車走行時…20m

社会的距離を取ること
http://www.twr.jp/news/osirase/2020/05/01/7877.html

http://www.urbanphysics.net/Social%20Distancing
%20v20_White_Paper.pdf

8マスク着用のリスク

熱中症になるケース 中国では死亡事故も

一方で激しい運動時にはマスクがリスクになる事例も

マスクをして運動すると
体内に熱がこもり

熱中症の危険性が高まる

これからの季節はコロナと
熱中症の両方に注意

https://news.tv-asahi.co.jp/news_society/articles/000183833.html https://news.tv-asahi.co.jp/news_society/articles/000183833.html

マスクを着用して
運動した小学生が死亡

マスクを着けたまま激しい
運動をすると酸欠の恐れ

9問題意識

社会的距離が取れていれば
マスクは必要ないのでは？

密を避けられないこともあるはず

これからの季節どうするの？
暑い中マスクつけたくない

筑波大の運動ルールが
守れないルールになっていないか？

貴重なマスクがすぐ
ダメになるからもったいない

マスクは息苦しいから
付けたくない

10

これまでは感染急拡大への不安感から
ゼロリスクを目指した厳しいルールづくりが行われてきた。

感染拡大が収束しつつあり、
コロナと⾧期的に付き合っていく時代

（WITH CORONA時代）には、
持続的に守れる運動ルールが必要ではないか。

11

現在の運動ルールが
守れないルールになっていないか

ゼロリスクを目指した厳しいルール

現在のルールに対する人々の行動実態を把握

実態観測

1920年 禁酒法(アメリカ)

治安維持のため制定
しかし, 市民が平然と無視
アルコール消費量は減少しなかった

厳しすぎて守られなかったルール

12持続的な運動ルール

科学的なエビデンスがあるルール

人々の不安(＝エチケット)に寄り添うルール

運動する人が守れるルール

アンケート調査
「通行人の声」「運動する人の声」

双方の意識を調査

運動ルールは「通行人」「運動する人」
双方の意見のバランスが大事ではないか

持続的な運動ルールで必要なこと
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実態観測

今現在のルールに対する
人々の行動実態を把握する
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観測日 5/15 公園 15:00~16:00・・・公園で運動をする人
ループ 16:40~17:40・・・ランナー

実態観測(予備調査) 観測方法・観測内容

喫茶店ランプ前

カスミ筑波大学店前

天久保公園

第二エリアバス停前

大学会館バス停前

観測内容

・運動の種類

・マスクの有無

・人数

・社会的距離

・相手の移動手段

観測場所

http://www.tsukuba.ac.jp/a
ccess/tsukuba_campus.html

天気 曇り 気温 24.6℃

15

http://www.tsukuba.ac.jp/a
ccess/tsukuba_campus.html

マスクの有無

第二エリアバス停前

喫茶店ランプ前

カスミ筑波大学店前

天久保公園

大学会館バス停前
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予備調査結果 16

http://www.tsukuba.ac.jp/a
ccess/tsukuba_campus.html

何人で運動をしていたのか
喫茶らんぷ前

大学会館前

10

第２エリア前

平砂カスミ前

天久保公園

第二エリアバス停前

喫茶店ランプ前

カスミ筑波大学店前

天久保公園

大学会館バス停前
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予備調査結果

17予備調査結果 社会的距離を取っていたのか
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18実態観測

Ⅰ. マスクをすること

Ⅱ. 一人で運動すること

Ⅲ. 社会的距離を取ること

何が原因で運動ルール
を守らないのだろう

周辺環境, 気温,･･･

各班員が観測対象の道を歩きながら
すれ違った人の状況を観察する

守らない原因を調べる守れているか調べる

筑波大の運動ルール

実態観測
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19観測内容

年齢 性別マスクの有無

場所 周辺環境

運動強度(速度)

守れているか調べる項目
守られない原因を調べる項目

最接近距離

人数 温度・湿度天気

出されている運動ルール

日付・時間

新規感染者数

マスクの希少価値

観測対象
歩行者・ランナー

20

アンケート
調査

「通行人の声」「運動する人の声」
の意識を調査
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21調査内容

調査名 「通行人の声」「運動する人の声」
の意識調査

目的
「通行人の声」「運動する人の声」

両者の声と科学的エビデンスに配慮した
ルール提案を行うため

調査対象 筑波大学の大学生, 大学院生
・体育系サークルの部員

配布・回収方法 Google FormをSNSで送付

配布実施期間 2020年6月頃

回収部数 200部

22質問項目概要

筑波大学のルールの認知度・評価

通行人

不安を感じる運動

運動時にマスクを
してほしいか

運動している人と
取りたい距離

意識の変化の有無

運動する人

主に行う運動の種類

運動時にマスクをしたいか

運動時に人と取りたい距離

複数人での運動の有無

最終発表に向けて
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24今後の調査内容

事
前
調
査

中
間
発
表

最
終
発
表

最
終
提
案

実態観測

アンケート調査

文献調査

科学的エビデンス

～5/29 6/26～6月中 同時進行
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