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1．はじめに
　トレイルランニングとは主にトレイル（未舗装路）を走行
するランニング種目である。標高差による自然環境の変化や
路面の不安定さなど，他の中長距離のランニング種目と比し
て，完走に影響する要因が多岐にわたる種目と考えられる。
　レースにおいては ,制限時間内で指定されたコースを走りき
ること ,その中での目標タイムの更新が目指される。コースに
よっては補給品の入手が困難なエリアを走行する場合もあり，
ランナーは，走行距離，累積標高数，個人のコンディション
や天候などに応じた準備を行い，必要な装備がある場合には
それを各自携行してランニングを行う。自然環境の変化によっ
て随時ランナー自身による判断が求められる種目であること
も競技特性の一つである。
　このような種目を継続し，完走するランナーに共通する特
徴はどのようなものか，また，それが他の競技種目継続者と
比してどのような違いがあるのかを明らかにすることが本研
究の現段階での目的である。日本でも 2000年頃からトレイル
ランニングのレースが徐々に増加しており，世界各国で開催
されるレースに出場するランナーも増えてきている。継続的
にレースに関わり，ランナーたちと接する機会の中で，トレ
イルランニングを愛好し，完走する人々には，他の種目を継
続する人たちとは異なる特徴があるのではないか，と感じる
ことが多くあった。そもそも，なぜこのような（レースによっ
ては）過酷な環境をあえて選んで走ろうとするのか，そして，
なぜそれを成し遂げられるのか知りたいというのが本研究に
至った動機のひとつである。

　そこで，本研究では過酷な状況下におけるトレイルランニ
ングレースを完走する競技者に特有の心理的特徴の存在を知
ることを目的に，質問紙法による調査を行った。トレイルラ
ンニング経験のない現役アスリートと，トレイルランニング
競技者の心理的特徴の差異を知り，トレイルランニングの競
技経験と競技者の心理的側面との相互関係を把握することが
長期的な目的である。

2．方法
対象者
　対象者をトレイルランニング経験の有無と，トレイルラン
ニング以外の競技経験から以下の２群に分けた。

◆ トレイルランナー群
　トレイルランニングを１年以上継続的に行っており（平均
競技年数 7.55年），完走経験のある対象者 28名（平均年齢
35.07歳，女性 4名，男性 24名）からなる群である。
　対象者は，2016年度より行われている富士山スカイランニ
ングタイムアタック（富士山御殿場口新 5合目をスタートし，
富士山頂までバーティカルに駆け上がり，往復するタイムア
タック）への参加を希望し，研究への協力を了承したランナー
である。
◆ 現役アスリート群　
　各種目における全国大会出場経験を持ち，現在も競技を継
続している大学生アスリートのうち，トレイルランニング経
験のない対象者 38名（平均年齢 20.00歳，女性 9名，男性 29

名）からなる群である。対象者が実施している競技種目は，
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サッカー，ラグビー，陸上競技，水泳，陸上ホッケー，ハン
ドボール，スキー，準硬式野球，馬術であった。

時期および測定方法
　全対象者に対し，実験の主旨，方法，倫理的配慮の説明を
行い，協力の同意を得た後に測定を行った。
　実施時期並びに使用した質問紙については以下の通りであ
る。　
◆ トレイルランナー群
　2016年 7月，2017年 7月，2018年 7月の 3回にわたり開催
された富士山スカイランニングタイムアタック前の集合時に
測定を行った。
◆ 現役アスリート群
　2019年 6月に全対象者に対し，大学の授業内で一斉に質問
紙を配布し測定を行った。

使用した質問紙
　小塩ほか（2002）が作成した『精神的回復力尺度』を使用
した。これは，一般的に「レジリエンス」と呼ばれる精神的
な落ち込みからの回復を促す心理的特性を測定するもので，
21項目で構成され，以下の 3つの下位尺度に分けて得点化す
ることが可能である。
　回答は，「5.あてはまる」「4.どちらかというと当てはまる」
「3.どちらでもない」「2.どちらかというと当てはまらない」
「1.あてはまらない」の 5件法で行われた。

下位尺度
◆ 新奇性追求
　「色々なことにチャレンジするのが好きだ」「新しいことや
珍しいことが好きだ」などの質問からなり，新奇なものへの
興味や追求，新しいことへ挑戦する姿勢を示す尺度である。

◆ 感情調整
　「自分の感情をコントロールできるほうだ」「動揺しても自
分を落ち着かせることができる」などの質問からなり，自ら
の感情を調整する力に関する尺度である。

◆ 肯定的な未来志向
　「自分には将来の目標がある」「将来の見通しは明るいと思
う」などの質問からなり，自分の将来へ対する肯定的な期待
を示す尺度である。

3．結果・考察
　質問紙法によって得られた各群間の結果を比較するために t

検定を行った。結果は表１の通り，全ての下位尺度において
トレイルランナー群がアスリート群と比して 1%水準で有意に
高い結果であった。また，小高・渡邉（2005）による先行研
究における一般成人の得点と比較したところ，トレイルラン
ナー群，現役アスリート群ともに全ての尺度において平均を

上回る結果であった。

　この結果から，トレイルランナーは他の競技種目のアスリー
トと比べて，精神的回復力が強いということが示された。ア
スリート群の被験者たちは，トレイルランナー群の被験者と
同様に，継続的に種目と関わる経験を有しており，現在もそ
の種目を行っている。さらにその中で，トレイルランナー群
が完走という目標達成を経験しているように，アスリート群
の被験者も全国大会に出場するレベルの目標達成を経験した
ことのある被験者たちである。競技種目を継続的に行ってい
ること，一定の競技成績を上げるという経験を得ていること
に関しては，両群の被験者において共通の特徴である。その
なかで，トレイルランナー群において有意に精神的回復力が
高かったということは，トレイルランニングという種目の特
性と精神的回復力の高さに何らかの関連があるということが
示された結果であると考えられる。上記のことから，トレイ
ルランニングの完走経験が精神的回復力を強めること，ある
いは，トレイルランニングを完走するには精神的回復力の強
さが必要であることのいずれかの可能性が示された。
　トレイルランニングという種目は，マラソンなど他の競技
種目と比して，天候や自然環境，個人の装備などの影響を強
く受ける性質がある。競技場やロードなどの比較的安定した
環境で行われる他種目と比べ，トレイルランニングは一度コー
ス上に立ち入れば，自然環境と対峙し多くの判断を自己に委
ねられる場面が圧倒的に多いといえる。他種目と比べてレー
ス距離が長い，あるいは標高差が大きい場合が多く，コース
上に応援者は少なく，いわば「一人きり」でレースと向き合
う時間帯も長い。このような場面を体験し，完走までの調整
を行った競技者たちの多くは，他の人々と比べて精神的な回
復力が強い，あるいはその経験によって強まったといえるの
ではないだろうか。

4．課題と今後の展望
　今回の結果によって，トレイルランニングの体験が，精神
的回復力の強さと関係があることが示された。このことから，
トレイルランニングの実施が心理的側面強化のアプローチの
一つとなる可能性が高まることを期待する。そのために，ト
レイルランニングの体験前後や，性差，年代などの要因での
比較なども行っていく予定である。
　また，トレイルランニングという種目の性質上，レースの
カテゴリーも多く，参加者の目的や性質にも多様性があるこ
とが想定される。そのような多様性のなかでの傾向や，特徴

表 1　‌‌精神的回復力尺度　トレイルランナー群と現役アスリー
ト群の比較
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を把握することも試みたい。本調査においては完走経験のあ
る被験者のみが対象であったが，完走経験のないランナーに
対する調査の実施や，リタイヤ数，完走率による群分けなど
の実施を含めて，トレイルランニングが人の心にもたらす影
響はどのようなものか，今後継続的に調査を行っていく。

5．まとめ
　小塩（2002）らが開発した精神的回復力尺度を使用し，レー
ス完走経験のあるトレイルランナーとトレイルランニング経
験のない現役アスリート（全国大会出場レベルの大学生競技
者）の得点を比較した。その結果，３つの下位尺度の全てに
おいて，トレイルランナー群の得点のほうが有意に高い結果
となった。 

　このことから，レース完走経験のあるトレイルランナーは
他種目の競技者と比して精神的回復力が強いことが示された。
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