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Abstract
　The purpose of this study was to conduct a questionnaire survey on the 
effect on the mood profile（POMS）of subjects who did Discover Scuba Diving 
during sightseeing in Okinawa, and to contribute to the development of 
tourism in Okinawa.
　The results showed that, the negative mood scores after the Discover Scuba 
Diving were all significantly reduced except for the fatigue score. Although the 
fatigue score increased significantly after the Discover Scuba Diving, this is 
probably because the Discover Scuba Diving itself was active and accompanied 
by a feeling of fatigue. The vital score, which was a positive mood score, also 
decreased after the Discover Scuba Diving, but no significant difference was 
observed. In addition, the Total Mood Disturbance（TMD） score indicates that 
the score significantly decreased after the Discover Scuba Diving, which can be 
judged to be a decrease in the general feeling of anxiety.
　The above results confirmed a change of mood during Discover Scuba 
Diving and showed that a psychological effect could be obtained.
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Ⅰ．はじめに

　観光立県1）を標榜する沖縄県2）において、旅行・観光の経済波及効果は非常に大きい3）。令
和元年（暦年）の沖縄県入域観光客数は 1,016 万 3,900 人で、前年比 31 万 6,200 人、率に
して 3.2％の増加となり、暦年統計として初の 1,000 万人台を記録し、7 年連続で過去最高
を更新している4）。
　沖縄観光における旅行内容（活動内容）として、海水浴・マリンレジャー（27.5％）、ダ
イビング（7.0％）という調査結果が報告されている5）。ダイビング（＝スクーバダイビン
グ）は、海洋スポーツあるいはマリンレジャーの一つとして、我が国のライフスタイルに
おける余暇の増大に伴い、広く定着・成長してきており、近年では、人々に安らぎと癒し
を与える健康効果の側面6,7）にも着目されている。
　日本は、世界第 6 位の長い海岸線を有する国であるが、近年、海水浴客数が減少傾向に
ある8）。このような状況において、ダイビングおよびスノーケルを含む水中アクティビティ
は、2016 年から 2023 年にかけて、日本及び全世界において、ともにその市場規模が約 3
倍に成長するとの予測9）があり、海岸線の活用において、今後ますます重要な位置を占め
ることが想定されると報告されている10）。
　適度なスポーツやレクリエーション活動は、気分転換や局所的疲労の回復11）、ストレス
を解消12,13）する手段として日常的に行なわれている。また、このようなレクリエーション
活動の実施に伴うレジャーの満足度は、人々の主観的幸福感や幸せに影響を与えているこ
とが報告されている14-17）。
　ダイビングに関する先行研究では、減圧症の問題18-23）や海難事故に対する安全対策24-28）な
どに重点が置かれてきた。またダイビング中の感情反応には、慣れない水中での活動であ
ることなどから、不安やストレス反応を生じることも多い29）。不安やストレスをきっかけ
に水中でパニックに陥れば、最悪の場合死に至るほどの大きなリスクも抱えているため、
特にダイビング中のネガティブ反応・不安に関する研究30-33）が行われてきた。
　一方で海や海浜での活動について、心身に及ぼす影響や気分プロフィール（POMS）を
検証した先行研究として、海岸・海浜での活動事例34,35）、スノーケリングでの事例36）、ス
クーバダイビング実習での事例37,38）などが散見されるのみで、「体験ダイビング」における
事例は見られない。
　亜熱帯海洋性気候の温暖でサンゴ礁の広がる美しい海を有する沖縄県では、海洋スポー
ツが観光産業での重要な位置付けを占め、その中でも、沖縄観光中のアクティビティの一
つである「体験ダイビング」は、認定証（C カードライセンス）を持っていなくても、ダ
イビングインストラクターと一緒に老若男女を問わず、気軽に楽しめる海洋スポーツであ
る。
　そこで本研究では、沖縄県下で体験ダイビングを楽しんだ旅行者および沖縄県在住者に
対して、調査対象者（観光客）の気分プロフィール（POMS）に及ぼす影響について質問
紙調査をし、その結果を沖縄観光の発展に寄与することを目的とする。
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Ⅱ．研究方法

1．対象および方法
　沖縄県下で体験ダイビングを楽しむ旅行者および沖縄県在住者を対象とし、調査対象者

（観光客）に対して質問紙を直接配布しながら、本研究の目的・意義を伝えて調査協力を仰
ぎ、調査対象者 1 名につき 2 回（体験ダイビング実施前と実施後）無記名自記式質問紙に
回答を求めた。調査は、2014 年 9 月～ 12 月に実施した。

2．質問紙
　本研究では、体験ダイビング実施前・実施後の気分変容を測定する調査項目として

「POMS（日本語版の 30 項目短縮版）」に加え、実施後のみ「レクリエーション効果チェッ
クリスト（10 項目）」および「性別」、「年齢」、「体験ダイビング経験回数」、「沖縄訪問回
数」を問う質問紙を用いた。
　POMS（Profile of Mood States）：気分プロフィール尺度は、気分を評価する質問紙法の
一つとして McNairら39-41）により米国で開発され、対象者がおかれた条件により変化する一
時的な気分や感情の状態を測定できるという特徴を有している。また、「緊張 - 不安（TA：
Tension-Anxiety）」、「抑うつ - 落込み（D：Depression-Dejection）」、「怒り - 敵意（AH：
Anger-Hostility）」、「疲労（F：Fatigue）」、「混乱（C:Confusion）」、「活気（V：Vigor）」の
6 つの気分尺度を同時に評価することが可能であり、各尺度は 5 項目からなっている。ま
た「まったくなかった」（0 点）から「非常に多くあった」（4 点）までの 5 段階評価で回答
を求め、POMS 得点として得点化した。
　POMS 日本語版の 65 項目版（正規版）は発行以来、臨床、職場、学校などさまざまな
方面で活用されてきた。そのねらいは、精神障害（うつ病、不安障害など）の治療経過、
身体疾患をもつ人々の精神面の変化、職場でのスクリーニング、運動やリラクセーション
効果などの評価測定といった幅広い分野での応用にあった。今回活用する 30 項目短縮版
は、65 項目版と同様の測定結果を提供しながらも、項目数を 30 に削減することで対象者
の負担感を軽減し、「現在」、「今日」、「この 3 分間」などといった短時間で変化する介入前
後の気分や感情の変化を測定することが可能であり42）、その妥当性は既に検証されている。
　また POMS では、「活気（V）」だけがポジティブで活発な気分・感情を測定する陽性尺
度となっている。杉浦らの研究43-45）では、総合的な不安感情を測定する指標として Total 
Mood Disturbance（TMD）得点が用いられており、POMS の「活気（V）」を除く 5 つの
陰性尺度の合計得点から「活気（V）」の得点を引いたものが TMD 得点である。この TMD
得点は、本研究においても指標として用いた。
　レクリエーション効果チェックリスト46）は、気分転換や充実・達成感等の側面から

（1）楽しかったですか？（楽しさ）、（2）気分がよくなりましたか？（気分）、（3）充実・
満足しましたか？（充実・満足）、（4）達成感が得られましたか？（達成感）の 4 項目を、
そして疲労回復の側面から（5）精神的な疲れがとれましたか？（精神的疲れ）、（6）から
だの疲れがとれましたか？（からだの疲れ）、（7）からだの調子がよくなりましたか？（か
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らだの調子）の 3 項目を、さらに定期的な運動によるレクリエーションの効果と明るい生
活への貢献という観点から（8）首や肩こりがとれましたか？（肩・首のコリ）、（9）今日
はぐっすり眠れそうですか？（睡眠）、（10）食事がおいしく食べられそうですか？（食事）
という 3 項目からなる、全 10 項目に対する 5 段階評価で回答を求めた。

3.　分析方法
　単純集計、体験ダイビング実施前・実施後の POMS 得点および TMD 得点においては
Paired t-test、POMS の 6 尺度とレクリエーション効果チェックテスト 10 項目においては
相関関係分析、男女間における POMS の 6 つの気分尺度においては independent t-test を
行なった（有意確率は、p<.05 とした）。統計ソフトは、SPSS21.0 を用いて分析を行なっ
た。

Ⅲ．研究結果

1．性別、年代別、体験ダイビング経験回数、沖縄訪問回数についての単純集計
　本研究に対して、質問紙調査に回答協力して頂いた調査対象者 107 名を分析対象とした。
まず「性別」、「年代別」、「体験ダイビング経験回数」、「沖縄訪問回数」の単純集計結果を
表 1 に示す。
　性別では、男性が若干多い調査対象者構成となった。年代別では、20 代が最も多く、30
代・40 代と続く。体験ダイビング経験回数では、79.4％の調査対象者が初めての経験であ
り、2 回目（14.0％）を含めると、全体の 93.4％を占める結果となった。
沖縄訪問回数では、初めての来訪が 38.3％と最も多く、2 回目が 22.4％と続く一方で、4 回
目以上が 19.7％を占め、それに加え沖縄県内在住者が 11.2％を占める結果となった。

2．体験ダイビング実施前・実施後における POMS 得点の Paired t-test
　POMS 尺度を用いて体験ダイビング実施前・実施後の気分・感情を測定した結果、活気

（V）を除く 5 つの陰性尺度の得点は実施前：1.140 ～ 3.748、実施後：0.421 ～ 4.037 程度と
確認された。活気（V）は、他の 5 尺度と比べて比較的高い点数（実施前：7.327、実施後
6.477）が確認された。これは、調査対象者の基本的な情緒が否定的要因に比べ、肯定的な
要因によって支配されているからではないかと思われる。各尺度別の体験ダイビング実施
前・実施後の POMS 得点を用いて、Paired t-test を行ない、分析結果を表 2 に示す。
　緊張 - 不安（TA）は、実施前：3.748、実施後：1.981 と測定された。平均差は 1.766 で
実施後が実施前より低かった。これは体験ダイビング実施後に調査対象者の緊張や不安感
が減少したことを意味する。有意確率は p<.01 の範囲（p ＝ 0.0001）で有意差が認められ
た。抑うつ - 落込み（D）は、実施前：1.271、実施後：0.776 と測定され、体験ダイビング
実施後に調査対象者の抑うつ - 落込み感情が減少したことが確認された。平均差は 0.495 で
あり、有意確率は p<.01 の範囲（p ＝ 0.0013）で有意差が認められた。怒り - 敵意（AH）
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は、実施前：1.140、実施後：0.421 と測定され、体験ダイビング実施後に調査対象者の怒
り感情が減少したことが確認された。平均差は 0.720 であり、有意確率は p<.01 の範囲（p
＝ 0.0001）で有意差が認められた。疲労（F）は、実施前：2.028、実施後：4.037 で他の尺
度と異なり、実施後得点が実施前得点より高く測定され、体験ダイビング実施後に調査対
象者の疲労感が増すことが確認された。平均差は -2.009 であり、有意確率は p<.01 の範囲

（p ＝ 0.0001）で有意差が認められた。混乱（C）は、実施前：2.206、実施後：1.794 と測
定され、体験ダイビング実施後に調査対象者の混乱感情が減少したことが確認された。平
均差は 0.411 であり、有意確率は p<.05 の範囲（p ＝ 0.0197）で有意差が認められた。最後
に、活気（V）は、実施前：7.327、実施後：6.477 で、体験ダイビングを通して他の尺度に
比べてもっとも高い水準の得点が実施前・実施後とも測定された。平均差は 0.850 で実施
後が実施前より低かった。これは体験ダイビング実施後に調査対象者の活気が減少したこ
とを意味する。有意確率が p<.05 の範囲（p ＝ 0.0678）で有意差が認められなかった。

表１　性別、年代別、体験ダイビング経験回数、沖縄訪問回数について

87

体験ダイビングが気分プロフィール（POMS）に及ぼす影響－沖縄観光客を対象として－  



3．体験ダイビング実施前・実施後における TMD 得点の Paired t-test
　調査対象者が感じた総合的な不安感情を測定するため、体験ダイビング実施前・実施後
の TMD 得点を用いて Paired t-test を行ない、分析結果を表 3 に示す。
　体験ダイビング実施前における調査対象者の総合的な不安感情は、平均 9.673 で陰性尺
度が陽性尺度より高いことが確認できた。また体験ダイビング実施後、調査対象者の総合
的な不安感情は、平均 2.533 と減少し、陽性尺度がより高いことが確認された。平均差は
7.140 であり、有意確率は p<0.01 の範囲（p ＝ 0.0001）で有意差が認められた。

4．POMS の 6 尺度とレクリエーション効果チェックリスト 10 項目との相関関係分析
　POMS の 6 尺度とレクリエーション効果チェックリスト 10 項目との相関関係を調べる
ため、POMS 各尺度の実施後得点を用いて相関関係分析を行ない、分析結果を表 4 に示す。
　相関関係分析結果、POMS の抑うつ - 落込み（D）、疲労（F）、活気（V）とレクリエー
ション効果チェックリスト 10 項目の間に有意な相関関係が確認された。まず、POMS の
抑うつ - 落込み（D）は、レクリエーション効果チェックリスト 10 項目中（3）充実・満足

（p<.05、r ＝ -0.215）と（9）睡眠（p<.05、r ＝ -0.194）の 2 項目に対して有意な負の相関
関係を示した。次に、POMS の疲労（F）は、レクリエーション効果チェックリスト 10 項
目中（2）気分（p<.05、r ＝ -0.210）、（6）からだの疲れ（p<.01、r ＝ -0.440）、（7）からだ

表３　体験ダイビング実施前・実施後における TMD 得点比較

表２　体験ダイビング実施前・実施後における POMS 得点比較
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の調子（p<.01、r ＝ -0.364）、（8）肩・首のコリ（p<.01、r ＝ -0.292）の 4 項目に対して有
意な負の相関関係を示した。最後に、POMS の活気（V）は、レクリエーション効果チェッ
クリスト 10 項目中（2）気分（p<.01、r ＝ 0.298）、（4）達成感（p<.01、r ＝ 0.265）、（5）
精神的疲れ（p<.05、r ＝ 0.201）、（7）からだの調子（p<.05、r ＝ 0.224）の 4 項目に対し
て有意な正の相関関係を示した。その他では、POMS の各尺度とレクリエーション効果
チェックリストの各項目との有意差は認められなかった。

5．男女間における POMS 得点の Independent t-test
　最後に、体験ダイビング実施後の男女間における気分・感情の差を調べるため、POMS
の実施後得点を用いて Independent T-Test を行ない、分析結果を表 5 に示す。
　男女間における気分・感情の差を調べるため Independent t-test を行なった結果、抑う
つ - 落込み（D）、疲労（F）、混乱（C）、活気（V）では、男性が女性よりも高い数値を示
し、緊張 - 不安（TA）、怒り - 敵意（AH）では、女性が男性よりも高い数値を示している
ことが確認された。平均差が最も大きい尺度は、活気（V）で 1.023 であり、平均差が最も
小さい尺度は、怒り - 敵意（AH）で -0.133 であった。しかし、この結果は、p<.05 の範囲
において、すべて有意差が認められなかったので、サンプルを中心とする記述統計にその
優先順位を置く事にする。

表４　POMS の 6 尺度とレクリエーション効果チェクリスト 10 項目との相関関係分析
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Ⅳ．考察

　本研究では、沖縄県の観光産業に貢献度の高い体験ダイビングが、調査対象者（観光客）
の気分プロフィール（POMS）に及ぼす影響について質問紙調査を実施した。
　調査対象者の回答から得られた単純集計の結果、体験ダイビングを初めて経験する調査
対象者が 79.4％と非常に高い割合であったことから、体験ダイビングを行なうこと自体を
難しく感じたり、他のアクティビティと比較して、多少費用がかかってしまうことから、
今まで挑戦してこなかったと推測されるが、「今回の沖縄観光を機に、きれいな海で体験ダ
イビングをしてみたいという気持ちが働き、挑戦してみた」との声も調査対象者から挙がっ
ており、実際に今回初めて沖縄へ訪問した調査対象者 41 名の内、39 名（95.1％）が、体験
ダイビングを初めて経験していることが確認された。これらのことから、沖縄観光をプロ
モーションする際、沖縄のきれいな海と共に体験ダイビングというアクテビティを体験す
るプログラムを PR することで観光客の観光行動を誘発し、かつ沖縄県内消費単価を向上
させることに繋がることが期待できる。
　心理的指標として POMS の 6 尺度を用いて体験ダイビング実施前・実施後の気分・感情
を測定した結果、「緊張 - 不安（TA）」、「抑うつ - 落込み（D）」、「怒り - 敵意（AH）」、「混
乱（C）」の 4 尺度においては有意に得点が低下し、体験ダイビング実施前・実施後におい
て、心理状態が異なることが明らかになった。これは、調査対象者の陰性感情が低下し、
気分・感情を陽性方向へ導く効果があったと考えられ、スクーバダイビング実習が大学生
の気分変容に及ぼす影響について調査を行なった平野38）の報告や、野外活動体験前後の気
分改善効果を報告した杉浦ら45）においても同様の結果が得られている。「疲労（F）」にお
いて、体験ダイビング実施後に得点が上昇することは、田井らの報告47）により、スクーバ
ダイビングの活動後に「疲労」得点が上昇することが挙げられており、体験ダイビング実

表５　男女間における POMS 得点の Independent t-test
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施後と同様の結果が得られている。これは、スノーケリングやスクーバダイビングなどの
海洋スポーツが、他のレジャースポーツに比べて、よりアクティブであり、実施後に調査
対象者が体の疲労感を感じた事に起因したと推測することが出来る。「活気（V）」におい
ては、体験ダイビング実施後に得点の低下がみられたが、有意差は認められなかった。運
動に対する主観的評価と感情変化を調査した蓑内の研究48）では、たとえ同じ運動を行って
も個人の体力差や取り組み方によって主観的な運動強度は異なってくると報告しており、
特に体力のある学生にとって、このとき体験した体育授業の運動強度では、感情状態を変
化させるには不十分な運動刺激であったと考えられた。満足度要因と楽しさ要因では、い
ずれも授業に対して肯定的な評価をした者は、すべての尺度において有意な変化を示して
いる。このことから、満足度と楽しさの要因が感情の変化に大きく関わっていることが示
された。しかしこの中で、楽しさ要因の「楽しくなかった」群の「活気」において有意な
低下を示し、この調査の中で唯一、肯定的な感情が有意に低下した部分である。このよう
な運動や授業に対する否定的な評価と「活気」の低下が関係するという結果は、心理学的
に重大なことであると思われる。それは、精神状態の改善に対して運動を用いることは有
効ではあるものの、その使用方法によっては、肯定的な感情の低下を招く恐れがあること
を意味すると報告している。本研究において、体験ダイビングにおける調査対象者の取り
組み方によって、「活気」の得点が実施後に低下するという同一の結果が得られた。
　「TMD 得点」は、体験ダイビング実施後に得点が有意に低下したことを示し、調査対象
者の総合的な不安感情が低下し、気分・感情を陽性方向へ導く効果があったと考えられる。
これは、レクリエーション活動や野外活動体験の事例43-45）、スノーケリングでの事例36）、ス
クーバダイビングでの事例38）においても同様の結果が得られている。
　POMS の 6 尺度とレクリエーション効果チェックリスト 10 項目と相関関係を調べた結
果、POMS の抑うつ - 落込み（D）、疲労（F）、活気（V）とレクリエーション効果チェッ
クリスト 10 項目の間に有意な相関関係が確認された。POMS の「抑うつ - 落ち込み（D）」
は、レクリエーション効果チェックリストの（3）充実・満足との関係性より、体験ダイビ
ング実施後に充実・満足感を得ることで、抑うつ - 落込み感情が低下することが確認され
た。レクリエーション効果チェックリストの（9）睡眠との関係性より、ぐっすり眠り休息
を取ることで抑うつ - 落込み感情も低下することが確認された。POMS の「疲労（F）」は、
レクリエーション効果チェックリストの（2）気分との関連性より、体験ダイビング実施後
に気分が良くなることで、疲労感が低下することが確認された。レクリエーション効果
チェックリストの（6）からだの疲れとの関連性より、体験ダイビング実施後にからだの疲
れがとれたと感じることで、疲労感が低下することが確認された。レクリエーション効果
チェックリストの（7）からだの調子との関連性より、体験ダイビング実施後にからだの調
子が良くなった感じることで、疲労感が低下することが確認された。レクリエーション効
果チェックリストの（8）肩・首のコリとの関連性より、体験ダイビング実施後に首や肩こ
りがとれたと感じることで、疲労感が低下することが確認された。POMS の「活気（V）」
は、レクリエーション効果チェックリストの（2）気分との関連性より、体験ダイビング実
施後に気分が良くなることで、活気も高まることが確認された。レクリエーション効果
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チェックリストの（4）達成感との関連性より、体験ダイビング実施することで達成感が得
られることで、活気も高まることが確認された。レクリエーション効果チェックリストの

（5）精神的疲れとの関連性より、体験ダイビング実施後に精神的な疲れがとれたと感じる
ことで、活気も高まることが確認された。レクリエーション効果チェックリストの（7）か
らだの調子との関連性より、体験ダイビング実施後にからだの調子が良くなった感じるこ
とで、活気も高まることが確認された。これらの結果から、体験ダイビングは、調査対象
者の抑うつ - 落込み感情や疲労感を低下させ、活気を高めるなど、気分や感情をより良好
な状態へと導く効果がみられる活動であると考えられる。
　最後に、体験ダイビング実施後の男女間における気分・感情の差を調べた結果、抑うつ
- 落込み（D）、疲労（F）、混乱（C）、活気（V）では、男性が女性よりも高い数値を示し、
緊張 - 不安（TA）、怒り - 敵意（AH）では、女性が男性よりも高い数値を示していること
が確認された。平均差が最も大きい尺度は、活気（V）であり、平均差が最も小さい尺度
は、怒り - 敵意（AH）であったものの、6 尺度すべての尺度について有意差が認められな
かった。これは男女比較により、森林映像の視聴による快適性やリラックス反応について
得られる効果を調査し、女性の緊張 - 不安（TA）を除き、男女による有意な変化は見られ
なかったという辻裏らの報告49）とほぼ同様の結果となり、また同じ海洋スポーツであるス
ノーケリングにて男女比較の分析を行なった加藤らの研究36）では、同様の結果が得られて
いる。これらの結果を踏まえると、体験ダイビングは男女差なく、同等の気分・感情で楽
しめるアクティビティであると思われる。

Ⅴ．おわりに

　本研究により、沖縄県下で体験ダイビングを楽しんだ旅行者および沖縄県在住者に対し
て質問紙調査をしたところ、体験ダイビングをすることで気分の変容を確認できるという
新しい知見が得られた。
　一方で、本研究にはいくつかの限界がある。第一に、本研究は対象群を設けていないた
め、本調査によって得られた気分の変容が体験ダイビングのみの効果なのか、また、沖縄
観光中という効果なのかの検証がなされていない。第二に、調査対象者が 107 名と少なく、
信頼性と妥当性の検証が必要である。第三に、調査実施日の天候、場所、海況、透明度、
水温など自然環境の条件や調査対象者のスキルなどが異なるため、それらが影響を与える
のではないかという可能性を否定できない。
　本研究で得られた結果を確かなものにするため、可能な限り、均一化した条件下でのサ
ンプル数を増やすことや、同様のマリンレジャーであるスノーケリングやレジャー・スクー
バダイビングとの比較を行なうことで、体験ダイビングの特性をより明らかにすることが
出来ると考える。
　その結果、体験ダイビングが沖縄県の観光産業に貢献度が高く、沖縄観光の発展に寄与
することが出来ると証明するためにも、今後も更なる追加調査研究の余地があると考えら
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れる。
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