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2か月後も・・
★ 活気、活力、意欲、ポジティブな気分状態の向上
★ Wellbeingな状態の持続
★ 自覚的な 睡眠状態の改善、睡眠にとってよい生活習慣への変化

2022年木曽町調査 まとめ

１）精神健康度、気分尺度得点の改善
特にポジティブ感情の向上―2か月後も活気、活力、意欲
自覚的回復感のプログラム中の向上

２）Wellbeing尺度得点の向上傾向(2か月後も）
３）睡眠の質の改善 （滞在中、深睡眠割合の向上）

自覚的睡眠状態の改善(2か月後にかけて）
４）睡眠にとってよい生活習慣への行動変容の傾向

プログラム検証まとめ
開田高原ウェルネスプログラム



自覚的健康状態
（Visual Analog Scale)
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プログラム検証データ
開田高原ウェルネスプログラム

１）精神健康 【結果】
プログラム後は全般的に有意に向上
こころの元気度、やる気、集中力、リラックス↑、疲労度↓
特に思いやり、満足度、幸福度、穏やかさにおいては向上が強くみ
られた(p<0.01) ⇒ 2か月後も向上が持続する傾向（特に思いやり）
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		7		2M		5		5		5		5		5		25		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		1		2		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		2M		3		3		4		3		3		16		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		0		6		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		2M		6		5		5		6		6		28		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		1		5		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		2M		5		5		6		6		7		29		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		1		5		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		2M		5		5		5		5		5		25		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		1		4		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		2M		5		6		7		6		6		30		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		1		5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		2M		5		5		5		4		3		22		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		2		7		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		2M		6		4		5		5		5		25		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		1		4		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7

						4.6923076923		4.5384615385		5.3076923077		5		5.0769230769		24.6153846154		6.6923076923		6.6153846154		6.9230769231		6.6153846154		6.3076923077		6.8461538462		6.6153846154		7.2307692308		6.7692307692		6.6923076923		6.5384615385		4.8461538462		5.6153846154		3.6153846154		4.4615384615		4.8461538462		4.7692307692		5.0769230769		3.7692307692		22.9230769231		0.2307692308		0.3846153846		0.5384615385		0.8461538462		0.6153846154		0.4615384615		0		0.9230769231		4		43.9230769231		50.8461538462		46.4615384615		49.6153846154		46.8461538462		60.2307692308		56.6923076923		45.3076923077		3.6923076923		3.8461538462		3.2307692308		3.7692307692		3.8461538462		3		2.9230769231		3.7692307692		3.4615384615		3.1538461538		6.5384615385





グラフ

		ROS

				ROS（５項目目なし） コウモクメ

				落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		ROS計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		4.8		4.6		4.6		4.5		4.5		22.9

		実施後 ジッシゴ		6.3		6.0		6.2		6.5		6.4		31.4

		2か月後 ゲツゴ		4.7		4.5		5.3		5.0		5.1		24.6

				今の健康状態 イマケンコウジョウタイ

				こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン

		実施前 ジッシマエ		6.5		6.6		6.4		5.9		6.3		5.9		5.5		6.0		5.5		5.8		6.0		5.5		6.7

		実施後 ジッシゴ		8.2		7.8		8.1		7.8		8.4		8.0		8.2		8.5		8.7		8.5		8.3		4.6		5.2

		2か月後 ゲツゴ		6.7		6.6		6.9		6.6		6.3		6.8		6.6		7.2		6.8		6.7		6.5		4.8		5.6

				K6

				K6

		実施前 ジッシマエ		5.7

		実施後 ジッシゴ		7.0

		2か月後 ゲツゴ		3.6

				Wellbeing

				理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ

		実施前 ジッシマエ		4.1		3.6		4.2		5.2		3.4		20.5

		実施後 ジッシゴ		4.5		5.0		5.0		5.2		3.2		22.8

		2か月後 ゲツゴ		4.5		4.8		4.8		5.1		3.8		22.9

				POMS2 T得点 トクテン

				怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD

		実施前 ジッシマエ		47.9		52.0		49.5		49.2		50.3		53.2		53.8		49.3

		実施後 ジッシゴ		47.0		48.9		47.0		49.0		45.7		57.8		55.1		45.8

		2か月後 ゲツゴ		43.9		50.8		46.5		49.6		46.8		60.2		56.7		45.3

				生活習慣 セイカツシュウカン

				食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		3.2		3.8		2.7		3.8		3.7		3.0		2.6		3.6		3.3		2.6		32.3

		実施後 ジッシゴ		3.6		3.4		3.2		3.8		4.0		3.1		2.5		3.5		3.0		3.3		33.4

		2か月後 ゲツゴ		3.7		3.8		3.2		3.8		3.8		3.0		2.9		3.8		3.5		3.2		34.7

				アテネ

				寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		0.8		0.5		0.8		0.9		1.2		0.5		0.5		0.9		6.2

		実施後 ジッシゴ		0.4		0.6		0.7		1.0		0.9		0.4		0.3		1.1		5.4

		2か月後 ゲツゴ		0.2		0.4		0.5		0.8		0.6		0.5		0.0		0.9		4.0

				パフォーマンス

				パフォーマンス2週間 シュウカン

		実施前 ジッシマエ		6.5384615385

		２か月後 ゲツゴ		6.5384615385

				不眠なし フミン		不眠の疑い フミンウタガ		不眠あり フミン

		プログラム前 マエ		2		4		7

		プログラム中 チュウ		5		3		5

		2か月後 ゲツゴ		4		6		3

				プログラム前 マエ		プログラム中 チュウ		2か月後 ゲツゴ

		参加者１ サンカシャ		4		3		1

		参加者２ サンカシャ		6		5		1

		参加者３ サンカシャ		8		8		6

		参加者４ サンカシャ		1		1		2

		参加者５ サンカシャ		6		3		4

		参加者６ サンカシャ		3		3		2

		参加者７ サンカシャ		13		15		6

		参加者８ サンカシャ		6		5		5

		参加者９ サンカシャ		5		0		5

		参加者１０ サンカシャ		5		8		4

		参加者１１ サンカシャ		11		8		5

		参加者１２ サンカシャ		8		7		7

		参加者１３ サンカシャ		4		4		4
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ROS計



		No.		実施回数 ジッシカイスウ		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		実施回 ジッシカイ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		pre		6		6		6		6		6		9		8		8		7		8		9		8		6		7		8		8		6		7		1		5		5		5		4		3		22		0		1		1		2		0		0		0		1		0		4		42		43		48		41		37		56		44		40		5		5		2		5		5		5		1		3		3		3		8

		2		pre		3		5		5		3		3		4		7		8		9		3		4		4		6		1		3		1		9		9		7		3		3		5		6		6		23		0		1		0		1		1		2		0		1		1		6		68		73		53		60		71		57		59		64		4		4		1		5		5		4		3		5		3		3		8

		3		pre		4		3		6		4		3		6		7		7		4		6		5		4		7		6		8		7		5		9		8		5		4		5		6		6		26		1		0		1		2		1		1		1		1		1		8		52		68		60		62		56		55		61		59		2		2		1		1		2		1		3		3		3		2		4

		4		pre		6		6		5		5		5		9		9		8		9		10		10		9		8		8		8		9		7		7		3		5		5		5		6		5		26		0		0		0		0		0		0		0		1		1		1		42		48		48		45		46		67		67		42		2		3		4		4		1		2		2		3		3		2		8

		6		pre		6		5		5		6		5		4		6		5		5		7		6		4		7		5		5		4		6		6		7		3		2		4		6		1		16		0		1		1		1		2		0		0		1		1		6		54		48		50		55		61		53		64		54		2		5		2		5		5		3		2		5		5		2		7

		7		pre		5		5		5		5		6		8		8		8		7		8		8		8		7		8		8		8		7		6		2		5		4		5		5		4		23		0		0		1		0		1		0		0		1		1		3		42		47		48		47		46		53		48		46		3		5		5		5		5		5		5		5		5		5		6

		8		pre		3		3		3		3		2		3		5		4		3		3		3		3		4		1		0		2		4		6		13		4		3		3		5		2		17		2		1		2		1		2		2		2		1		1		13		56		58		57		62		51		48		50		58		5		5		5		5		5		5		2		5		2		3		3

		9		pre		5		5		4		4		5		7		8		7		7		8		6		6		7		5		5		8		5		6		5		2		2		2		4		1		11		1		0		1		1		1		1		0		1		1		6		38		41		48		42		49		46		56		44		4		3		4		3		4		1		1		2		2		3		8

		10		pre		5		5		5		5		4		8		7		6		5		7		8		7		6		7		7		8		1		4		1		5		4		6		6		6		27		1		1		1		1		1		0		0		1		0		5		54		46		44		42		46		62		61		44		3		2		2		2		5		2		3		5		5		2		8

		11		pre		5		5		5		5		5		6		6		6		6		6		6		6		6		7		7		6		8		7		7		5		5		5		6		2		23		0		0		0		1		2		0		1		1		1		5		42		51		41		47		46		49		47		45		3		4		3		3		2		1		4		2		3		2		7

		12		pre		3		5		4		3		5		7		7		7		7		3		5		5		7		6		5		4		7		7		10		3		4		4		5		2		18		3		1		1		1		2		0		2		1		1		11		55		61		45		42		58		60		58		51		2		4		2		4		2		2		3		2		2		2		8

		13		pre		6		3		3		4		5		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		1		2		8		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		pre		5		4		4		5		4		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		1		4		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

		1		post		7		7		7		7		7		10		10		10		9		10		10		9		9		9		10		10		8		7		1		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		0		0		0		2		1		3		40		41		41		38		37		54		44		37		4		4		2		5		5		5		2		4		2		2

		2		post		6		6		7		6		6		8		8		8		7		9		8		8		9		9		9		8		5		6		12		5		5		5		5		3		23		0		1		0		1		1		1		0		2		1		5		61		68		62		62		60		57		61		63		5		5		3		5		5		2		2		5		2		5

		3		post		7		6		7		7		6		9		8		8		7		10		8		8		9		9		8		8		4		3		12		5		5		6		5		6		27		0		0		1		2		2		1		0		2		2		8		42		68		57		60		56		53		50		57		3		2		2		3		2		1		2		2		2		2

		4		post		6		6		6		6		7		9		9		9		9		10		10		10		9		9		9		9		0		8		4		5		6		5		6		2		24		0		0		0		0		0		0		0		2		1		1		45		44		41		47		37		69		69		38		3		3		5		5		5		3		2		4		4		4

		6		post		7		5		6		7		6		3		2		2		2		3		2		3		3		3		3		3		2		3		9		5		5		6		7		1		24		0		1		0		0		1		0		0		2		1		3		61		46		43		55		56		63		64		50		3		5		4		4		5		3		2		5		5		5

		7		post		7		7		7		7		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		5		5		4		6		6		6		6		4		28		0		0		1		1		0		0		0		2		1		3		38		41		41		45		38		57		50		39		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		post		6		6		6		6		6		9		9		9		9		9		9		9		9		10		9		9		9		1		13		4		5		5		5		3		22		2		2		2		2		2		2		2		2		1		15		61		66		57		64		49		41		42		62		5		2		5		5		5		5		2		5		2		2

		9		post		6		5		4		5		6		9		6		7		7		8		5		8		9		9		9		9		1		9		4		2		4		2		4		1		13		0		1		1		1		1		0		0		2		1		5		45		48		46		60		51		46		53		51		5		4		4		2		4		1		2		2		2		5

		10		post		5		6		6		7		6		8		10		10		8		7		9		9		8		9		9		8		8		6		1		6		6		6		6		6		30		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		42		41		41		38		37		71		61		35		2		2		2		2		5		2		2		5		3		3

		11		post		7		7		7		7		7		8		8		9		9		9		9		9		9		9		9		10		6		5		11		4		5		5		5		3		22		0		1		0		2		2		1		1		2		1		8		49		51		50		43		46		65		60		44		3		3		3		3		2		2		2		2		2		2

		12		post		7		6		7		7		7		9		9		9		9		9		9		9		10		10		10		9		3		4		14		3		4		4		3		3		17		1		1		2		1		1		0		1		2		1		8		38		38		41		36		42		72		60		33		2		2		2		4		2		3		4		2		2		2

		13		post		5		5		5		5		6		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		2		7		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		post		6		6		6		7		6		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		2		1		4		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3

		1		2M		5		4		6		6		6		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		3		0		1		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		2M		5		5		6		5		6		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		3		1		1		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		2M		3		3		5		5		4		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		3		1		6		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		2M		5		4		5		5		5		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		3		1		2		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		2M		3		5		5		4		5		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		3		1		4		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		2M		5		5		5		5		5		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		3		1		2		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		2M		3		3		4		3		3		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		3		0		6		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		2M		6		5		5		6		6		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		3		1		5		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		2M		5		5		6		6		7		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		3		1		5		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		2M		5		5		5		5		5		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		3		1		4		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		2M		5		6		7		6		6		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		3		1		5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		2M		5		5		5		4		3		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		3		2		7		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		2M		6		4		5		5		5		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		3		1		4		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7





		No.		氏名（フルネーム）		Fitbit No.		性別		年齢

		1		水野陽子		101		女		56

		2		小寺　教夫		102		男		43

		3		吉野知明		103		男		25

		4		福井 遼		104		男		32

		6		横田耕太郎		106		男		59

		7		八木　真人		107		男		50

		8		佐藤 智史		108		男		39

		9		網野元憲		109		男		56

		10		梅原徳晃		110		男		40

		11		髙橋淳子		66		女		46

		12		小寺　佳代		67		女		41

		13		水野海		68		女		23

		14		峯村理恵子		69		女		61

		5		塚田直一		105		男		45		　		自律神経は解析から外す。睡眠は測定できていれば解析。 ジリツシンケイカイセキハズスイミンソクテイカイセキ

		★睡眠調査スケジュール スイミンチョウサ

		事前睡眠測定 ジゼンスイミンソクテイ		9/21,22		9/21,22

		ツアー		9/23-25		9/23,24

		2か月後睡眠測定 ゲツゴスイミンソクテイ		11/29,30,12/1		11/29,30（取れていない人がいたら12/1分も入れる） トヒトブンイ

		※2晩分ずつで解析をお願いします。（ベースの事前測定データがない方がいたように思います。解析から外していただいても結構です。状況ご共有ください） バンブンカイセキネガジゼンソクテイカタオモカイセキハズケッコウジョウキョウキョウユウ

		★自律神経取得タイミング ジリツシンケイシュトク

						開始 カイシ		終了 シュウリョウ

		①実施前 ジッシマエ		45,192		14:07		14:10

		⓶ヨガ前 マエ				15:48		15:51

		③ヨガ後 ゴ				16:56		16:59

		④1日目終了時 ニチメシュウリョウジ				18:16		18:19		被験者 9,10,11,14 ヒケンシャ

						18:42		18:45		被験者1,6,13 ヒケンシャ

						18:30		18:33		被験者 2,3,7,8,12 ヒケンシャ

						19:26		19:29		被験者4 ヒケンシャ

		⑤2日目朝 ニチメアサ		45,193		9:36		9:39

		⑥森林ウォーク後 シンリンゴ				11:56		11:59

		⑦焚火前（森のワーク後） タキビマエモリゴ				15:42		15:45

		⑧焚火後 タキビゴ				16:36		16:39

		⑨2日目終了時 ニチメシュウリョウジ				18:50		18:53

		⑩3日目朝 ニチメアサ		45,194		9:51		9:54

		⑪馬ふれあい前 ウママエ				11:28		11:31

		⑫馬ふれあい後 ウマゴ				11:51		11:54

		⑬終了時 シュウリョウジ				13:12		13:15

		※ツアー中の自律神経バランスの推移をみていただけたらと思っています　LF/HF、HF チュウジリツシンケイスイイオモ

		※被験者５の方は自律神経の解析からは外してください（個別行動をとっていたりしているため） ヒケンシャカタジリツシンケイカイセキハズコベツコウドウ





																																		ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		Fitbit No.		性別		居住地（都道府県・市区町村）		年齢		仕事		仕事２ シゴト		運動習慣 ウンドウシュウカン		遠出自然体験 シゼンタイケン		近く自然体験 チカシゼンタイケン		ストレス		メンタル不調 フチョウ		身体不調 シンタイフチョウ		2週間睡眠時間 シュウカンスイミンジカン		不眠 フミン		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6得点 トクテン		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		SWLS計 ケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		水野陽子		1		女		長野県飯田市		56		会社員（契約社員）		専門職		週３日以上		2		月１回以上		【仕事】内容;【仕事】量		なし		なし		５時間		よく眠れる		6		6		6		6		6		9		8		8		7		8		9		8		6		7		8		8		6		7		1		1		1		1		2		1		1		5		5		5		4		3		22		0		1		1		2		0		0		0		0		4		2		0		1		1		2		0		1		1		2		1		2		0		0		0		1		1		2		0		0		1		0		1		1		1		0		0		0		0		1		0		2		2		0		0		2		2		2		3		3		1		10		7		1		42		43		48		41		37		56		44		40		5		5		2		5		5		5		1		3		3		3		8

		2		小寺　教夫		2		男		三重県いなべ市		43		会社員（正社員）		一般職		週３日以上		年100回程度		週１回以上		【仕事】内容;【仕事】量;【仕事】時間;【仕事】人間関係;【プライベート】趣味		あり		あり		６時間		途中で目覚める;熟睡感がない		3		5		5		3		3		4		7		8		9		3		4		4		6		1		3		1		9		9		3		3		2		3		1		1		7		3		3		5		6		6		23		0		1		0		1		1		2		0		1		6		3		4		2		3		2		4		3		1		2		3		3		0		3		4		1		3		1		3		1		4		3		4		4		3		0		0		2		3		2		2		0		1		3		1		3		13		14		5		11		15		11		12		47		68		73		53		60		71		57		59		64		4		4		1		5		5		4		3		5		3		3		8

		3		吉野知明		3		男		東京都		25		アルバイト				なし		年4回		月１回以上		【仕事】内容, 【仕事】量, 【仕事】時間, 【プライベート】人間関係		あり		なし		6時間		熟睡感がない		4		3		6		4		3		6		7		7		4		6		5		4		7		6		8		7		5		9		1		2		3		3		3		2		8		5		4		5		6		6		26		1		0		1		2		1		1		1		1		8		3		2		1		3		2		3		3		2		2		1		2		1		1		3		3		4		2		1		2		3		1		3		2		2		1		1		2		0		3		3		2		3		1		1		1		6		12		8		12		9		10		13		37		52		68		60		62		56		55		61		59		2		2		1		1		2		1		3		3		3		2		4
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		6		横田耕太郎		6		男		長野県安曇野市		59		自営業				週３日以上		年４０回程度		週１回以上		【仕事】内容;【仕事】人間関係;【プライベート】人間関係		あり		なし		７時間		途中で目覚める;熟睡感がない;日中の眠気がある		6		5		5		6		5		4		6		5		5		7		6		4		7		5		5		4		6		6		2		1		3		3		3		1		7		3		2		4		6		1		16		0		1		1		1		2		0		0		1		6		1		3		3		2		2		0		4		3		2		1		1		0		1		3		2		3		3		3		0		1		1		1		2		4		0		3		0		1		2		1		0		2		1		0		2		7		4		4		9		11		9		14		26		54		48		50		55		61		53		64		54		2		5		2		5		5		3		2		5		5		2		7

		7		八木　真人		7		男		静岡県藤枝市		50		自営業				週１〜２日		遠出年に4回くらい 県内では年に24回程度		月１回以上		【仕事】内容;【仕事】量;【仕事】時間;【仕事】人間関係;【プライベート】人間関係;【プライベート】家族		なし		あり		６時間		よく眠れる;朝早く目覚める;日中の眠気がある		5		5		5		5		6		8		8		8		7		8		8		8		7		8		8		8		7		6		2		2		1		1		1		1		2		5		4		5		5		4		23		0		0		1		0		1		0		0		1		3		2		2		1		1		2		0		2		2		2		1		2		1		0		1		2		2		2		1		0		1		0		1		0		1		1		0		1		0		1		0		0		1		0		1		2		2		4		3		5		5		9		8		10		42		47		48		47		46		53		48		46		3		5		5		5		5		5		5		5		5		5		6

		8		佐藤 智史		8		男		長野県木曽郡南木曽町		39		自営業				週３日以上		20		週１回以上		【仕事】その他;【プライベート】趣味		あり		あり		７時間		寝つきが悪い;朝早く目覚める;熟睡感がない		3		3		3		3		2		3		5		4		3		3		3		3		4		1		0		2		4		6		4		3		3		3		3		3		13		4		3		3		5		2		17		2		1		2		1		2		2		2		1		13		2		1		2		2		2		1		2		2		2		2		1		1		2		2		2		3		1		1		1		2		3		3		2		2		1		3		2		1		2		0		1		1		1		1		1		8		8		7		12		7		7		9		35		56		58		57		62		51		48		50		58		5		5		5		5		5		5		2		5		2		3		3
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		10		梅原徳晃		10		男		千葉県		40		会社員（正社員）		一般職		週３日以上		20		週１回以上		【仕事】内容;【仕事】時間		なし		なし		７時間		途中で目覚める		5		5		5		5		4		8		7		6		5		7		8		7		6		7		7		8		1		4		1		1		2		1		1		1		1		5		4		6		6		6		27		1		1		1		1		1		0		0		0		5		3		1		1		0		3		1		3		0		2		1		2		1		0		1		1		2		2		1		0		0		1		1		1		2		0		0		0		1		3		3		1		3		1		0		3		7		3		1		3		5		13		13		6		54		46		44		42		46		62		61		44		3		2		2		2		5		2		3		5		5		2		8
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																																1		まったく当てはまらない ア																																				1		全くない マッタ

																																2		ほとんど当てはまらない ア																																				2		少しだけ スコ

																																3		どちらかというと当てはまらない ア																																				3		ときどき
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								ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		性別		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6得点 トクテン		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		計 ケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン
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		12		小寺佳代		女		7		6		7		7		7		9		9		9		9		9		9		9		10		10		10		9		3		4		4		3		5		3		4		1		14		3		4		4		3		3		17		1		1		2		1		1		0		1		1		8		3		1		0		0		4		0		4		0		4		0		3		0		0		0		0		1		1		1		0		0		0		0		1		2		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		0		0		0		1		3		17		13		-13		38		38		41		36		42		72		60		33		2		2		2		4		2		3		4		2		2		2

		13		水野海		女		5		5		5		5		6		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		2		1		2		2		2		2		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		7		1		0		1		1		1		0		1		1		0		1		1		0		0		1		1		3		0		2		1		0		2		1		2		1		1		3		0		1		1		0		1		1		2		0		1		5		3		4		8		5		4		4		21		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		峯村理恵子		女		6		6		6		7		6		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		1		2		1		1		1		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		1		4		3		1		0		0		2		0		3		0		2		1		2		0		0		0		0		1		3		0		0		0		0		1		1		3		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		1		0		0		2		2		12		15		-7		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3

																																1		全くない マッタ

																																2		少しだけ スコ

																																3		ときどき

																																4		たいてい

																																5		いつも





								ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		性別		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		SWLS		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		水野陽子		女		5		4		6		6		6		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		1		1		1		2		1		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		0		1		2		0		0		0		2		0		1		0		2		0		2		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		2		0		0		2		0		0		2		0		0		0		0		0		10		9		-10		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		小寺　教夫		男		5		5		6		5		6		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		3		3		3		3		3		2		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		1		1		3		3		1		1		3		1		3		1		3		1		4		1		1		1		1		1		3		1		1		1		1		1		1		3		1		1		1		1		3		1		1		3		1		1		4		5		5		5		5		7		17		15		10		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		吉野知明		男		3		3		5		5		4		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		1		2		2		3		3		1		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		1		6		3		2		1		3		2		3		3		1		3		1		3		1		3		3		3		4		3		2		1		4		3		3		3		3		2		1		1		0		3		1		1		3		3		1		3		6		14		8		12		11		14		15		37		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		福井遼		男		5		4		5		5		5		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		2		1		1		1		1		1		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		1		2		2		1		1		2		3		1		3		1		3		1		3		1		3		1		1		2		2		1		0		1		1		2		1		3		0		0		1		0		3		0		0		3		1		1		3		3		5		4		7		5		15		13		9		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		横田耕太郎		男		3		5		5		4		5		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		1		1		2		1		1		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		1		4		2		4		1		3		3		0		4		1		3		0		3		0		0		1		3		4		3		3		0		0		0		4		2		4		0		4		0		0		3		0		0		3		0		0		3		1		3		1		15		10		15		16		15		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		八木真人		男		5		5		5		5		5		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		1		1		1		1		1		1		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		1		2		2		1		1		1		2		2		2		1		2		1		2		1		0		0		0		1		1		1		0		0		0		1		0		2		1		0		0		0		0		0		0		1		0		1		2		2		2		2		4		3		9		7		4		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		佐藤智史		男		3		3		4		3		3		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		3		3		3		2		2		2		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		0		6		2		1		2		1		0		2		2		2		1		2		0		1		1		1		3		2		1		1		1		2		3		1		2		1		1		3		2		2		2		0		1		0		1		2		1		9		10		6		9		6		2		8		38		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		網野元憲		男		6		5		5		6		6		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		2		1		3		2		1		1		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		1		5		2		3		1		2		3		0		3		0		3		0		3		2		1		0		0		2		1		2		1		0		0		2		0		3		1		0		0		0		3		1		0		3		1		0		3		2		1		3		6		7		15		12		4		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8
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		11		髙橋淳子		女		5		5		5		5		5		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		3		1		3		2		2		2		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		1		4		2		3		1		3		2		3		2		2		2		2		2		2		0		1		1		2		1		2		1		2		1		2		2		2		1		1		1		0		2		0		0		2		1		1		1		4		8		4		9		10		9		9		26		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7
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プログラム検証データ
開田高原ウェルネスプログラム

１）精神健康

ROS項目
【結果】
有意な向上
落ち着いている、集中注意力、意欲と活力、安らか、すっきり
で有意に向上 ⇒2か月後、意欲と活力において向上傾向(p<0.1)


グラフ1

		落ち着いている		落ち着いている		落ち着いている

		集中注意力		集中注意力		集中注意力

		意欲と活力		意欲と活力		意欲と活力

		安らか		安らか		安らか

		すっきり		すっきり		すっきり



実施前

実施後

2か月後

ROS項目別
(range 1-7 points)

4.7692307692

6.3076923077

4.6923076923

4.6153846154

6

4.5384615385

4.6153846154

6.2307692308

5.3076923077

4.4615384615

6.4615384615

5

4.4615384615

6.3846153846

5.0769230769



データ平均

						ROS（５項目目なし） コウモクメ												今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6		Wellbeing												アテネ																		POMS2 T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		実施回数 ジッシカイスウ		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		ROS計 ケイ		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		pre		6		6		6		6		6		30		9		8		8		7		8		9		8		6		7		8		8		6		7		1		5		5		5		4		3		22		0		1		1		2		0		0		0		0		4		42		43		48		41		37		56		44		40		5		5		2		5		5		5		1		3		3		3		8

		2		pre		3		5		5		3		3		19		4		7		8		9		3		4		4		6		1		3		1		9		9		7		3		3		5		6		6		23		0		1		0		1		1		2		0		1		6		68		73		53		60		71		57		59		64		4		4		1		5		5		4		3		5		3		3		8

		3		pre		4		3		6		4		3		20		6		7		7		4		6		5		4		7		6		8		7		5		9		8		5		4		5		6		6		26		1		0		1		2		1		1		1		1		8		52		68		60		62		56		55		61		59		2		2		1		1		2		1		3		3		3		2		4

		4		pre		6		6		5		5		5		27		9		9		8		9		10		10		9		8		8		8		9		7		7		3		5		5		5		6		5		26		0		0		0		0		0		0		0		1		1		42		48		48		45		46		67		67		42		2		3		4		4		1		2		2		3		3		2		8

		6		pre		6		5		5		6		5		27		4		6		5		5		7		6		4		7		5		5		4		6		6		7		3		2		4		6		1		16		0		1		1		1		2		0		0		1		6		54		48		50		55		61		53		64		54		2		5		2		5		5		3		2		5		5		2		7

		7		pre		5		5		5		5		6		26		8		8		8		7		8		8		8		7		8		8		8		7		6		2		5		4		5		5		4		23		0		0		1		0		1		0		0		1		3		42		47		48		47		46		53		48		46		3		5		5		5		5		5		5		5		5		5		6

		8		pre		3		3		3		3		2		14		3		5		4		3		3		3		3		4		1		0		2		4		6		13		4		3		3		5		2		17		2		1		2		1		2		2		2		1		13		56		58		57		62		51		48		50		58		5		5		5		5		5		5		2		5		2		3		3

		9		pre		5		5		4		4		5		23		7		8		7		7		8		6		6		7		5		5		8		5		6		5		2		2		2		4		1		11		1		0		1		1		1		1		0		1		6		38		41		48		42		49		46		56		44		4		3		4		3		4		1		1		2		2		3		8

		10		pre		5		5		5		5		4		24		8		7		6		5		7		8		7		6		7		7		8		1		4		1		5		4		6		6		6		27		1		1		1		1		1		0		0		0		5		54		46		44		42		46		62		61		44		3		2		2		2		5		2		3		5		5		2		8

		11		pre		5		5		5		5		5		25		6		6		6		6		6		6		6		6		7		7		6		8		7		7		5		5		5		6		2		23		0		0		0		1		2		0		1		1		5		42		51		41		47		46		49		47		45		3		4		3		3		2		1		4		2		3		2		7

		12		pre		3		5		4		3		5		20		7		7		7		7		3		5		5		7		6		5		4		7		7		10		3		4		4		5		2		18		3		1		1		1		2		0		2		1		11		55		61		45		42		58		60		58		51		2		4		2		4		2		2		3		2		2		2		8

		13		pre		6		3		3		4		5		21		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		2		8		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		pre		5		4		4		5		4		22		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		4		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6
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		1		post		7		7		7		7		7		35		10		10		10		9		10		10		9		9		9		10		10		8		7		1		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		0		0		0		1		3		40		41		41		38		37		54		44		37		4		4		2		5		5		5		2		4		2		2
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		9		post		6		5		4		5		6		26		9		6		7		7		8		5		8		9		9		9		9		1		9		4		2		4		2		4		1		13		0		1		1		1		1		0		0		1		5		45		48		46		60		51		46		53		51		5		4		4		2		4		1		2		2		2		5

		10		post		5		6		6		7		6		30		8		10		10		8		7		9		9		8		9		9		8		8		6		1		6		6		6		6		6		30		0		0		0		0		0		0		0		0		0		42		41		41		38		37		71		61		35		2		2		2		2		5		2		2		5		3		3
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						6.3076923077		6		6.2307692308		6.4615384615		6.3846153846		31.3846153846		8.2307692308		7.8461538462		8.0769230769		7.7692307692		8.3846153846		8		8.1538461538		8.4615384615		8.6923076923		8.4615384615		8.3076923077		4.6153846154		5.2307692308		7		4.5384615385		5		5		5.1538461538		3.1538461538		22.8461538462		0.3846153846		0.6153846154		0.6923076923		1		0.9230769231		0.3846153846		0.3076923077		1.0769230769		5.3846153846		47		48.9230769231		47		49		45.6923076923		57.8461538462		55.0769230769		45.7692307692		3.6153846154		3.3846153846		3.2307692308		3.7692307692		4		3.0769230769		2.4615384615		3.5384615385		3		3.3076923077

																0

		1		2M		5		4		6		6		6		27		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		0		1		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		2M		5		5		6		5		6		27		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		1		1		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		2M		3		3		5		5		4		20		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		1		6		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		2M		5		4		5		5		5		24		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		1		2		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		2M		3		5		5		4		5		22		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		1		4		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		2M		5		5		5		5		5		25		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		1		2		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		2M		3		3		4		3		3		16		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		0		6		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		2M		6		5		5		6		6		28		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		1		5		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		2M		5		5		6		6		7		29		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		1		5		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		2M		5		5		5		5		5		25		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		1		4		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		2M		5		6		7		6		6		30		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		1		5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		2M		5		5		5		4		3		22		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		2		7		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		2M		6		4		5		5		5		25		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		1		4		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7

						4.6923076923		4.5384615385		5.3076923077		5		5.0769230769		24.6153846154		6.6923076923		6.6153846154		6.9230769231		6.6153846154		6.3076923077		6.8461538462		6.6153846154		7.2307692308		6.7692307692		6.6923076923		6.5384615385		4.8461538462		5.6153846154		3.6153846154		4.4615384615		4.8461538462		4.7692307692		5.0769230769		3.7692307692		22.9230769231		0.2307692308		0.3846153846		0.5384615385		0.8461538462		0.6153846154		0.4615384615		0		0.9230769231		4		43.9230769231		50.8461538462		46.4615384615		49.6153846154		46.8461538462		60.2307692308		56.6923076923		45.3076923077		3.6923076923		3.8461538462		3.2307692308		3.7692307692		3.8461538462		3		2.9230769231		3.7692307692		3.4615384615		3.1538461538		6.5384615385





グラフ

		ROS

				ROS（５項目目なし） コウモクメ

				落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		ROS計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		4.8		4.6		4.6		4.5		4.5		22.9

		実施後 ジッシゴ		6.3		6.0		6.2		6.5		6.4		31.4

		2か月後 ゲツゴ		4.7		4.5		5.3		5.0		5.1		24.6

				今の健康状態 イマケンコウジョウタイ

				こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン

		実施前 ジッシマエ		6.5		6.6		6.4		5.9		6.3		5.9		5.5		6.0		5.5		5.8		6.0		5.5		6.7

		実施後 ジッシゴ		8.2		7.8		8.1		7.8		8.4		8.0		8.2		8.5		8.7		8.5		8.3		4.6		5.2

		2か月後 ゲツゴ		6.7		6.6		6.9		6.6		6.3		6.8		6.6		7.2		6.8		6.7		6.5		4.8		5.6

				K6

				K6

		実施前 ジッシマエ		5.7

		実施後 ジッシゴ		7.0

		2か月後 ゲツゴ		3.6

				Wellbeing

				理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ

		実施前 ジッシマエ		4.1		3.6		4.2		5.2		3.4		20.5

		実施後 ジッシゴ		4.5		5.0		5.0		5.2		3.2		22.8

		2か月後 ゲツゴ		4.5		4.8		4.8		5.1		3.8		22.9

				POMS2 T得点 トクテン

				怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD

		実施前 ジッシマエ		47.9		52.0		49.5		49.2		50.3		53.2		53.8		49.3

		実施後 ジッシゴ		47.0		48.9		47.0		49.0		45.7		57.8		55.1		45.8

		2か月後 ゲツゴ		43.9		50.8		46.5		49.6		46.8		60.2		56.7		45.3

				生活習慣 セイカツシュウカン

				食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		3.2		3.8		2.7		3.8		3.7		3.0		2.6		3.6		3.3		2.6		32.3

		実施後 ジッシゴ		3.6		3.4		3.2		3.8		4.0		3.1		2.5		3.5		3.0		3.3		33.4

		2か月後 ゲツゴ		3.7		3.8		3.2		3.8		3.8		3.0		2.9		3.8		3.5		3.2		34.7

				アテネ

				寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		0.8		0.5		0.8		0.9		1.2		0.5		0.5		0.9		6.2

		実施後 ジッシゴ		0.4		0.6		0.7		1.0		0.9		0.4		0.3		1.1		5.4

		2か月後 ゲツゴ		0.2		0.4		0.5		0.8		0.6		0.5		0.0		0.9		4.0

				パフォーマンス

				パフォーマンス2週間 シュウカン

		実施前 ジッシマエ		6.5384615385

		２か月後 ゲツゴ		6.5384615385

				不眠なし フミン		不眠の疑い フミンウタガ		不眠あり フミン

		プログラム前 マエ		2		4		7

		プログラム中 チュウ		5		3		5

		2か月後 ゲツゴ		4		6		3

				プログラム前 マエ		プログラム中 チュウ		2か月後 ゲツゴ

		参加者１ サンカシャ		4		3		1

		参加者２ サンカシャ		6		5		1

		参加者３ サンカシャ		8		8		6

		参加者４ サンカシャ		1		1		2

		参加者５ サンカシャ		6		3		4

		参加者６ サンカシャ		3		3		2

		参加者７ サンカシャ		13		15		6

		参加者８ サンカシャ		6		5		5

		参加者９ サンカシャ		5		0		5

		参加者１０ サンカシャ		5		8		4

		参加者１１ サンカシャ		11		8		5

		参加者１２ サンカシャ		8		7		7

		参加者１３ サンカシャ		4		4		4
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		No.		実施回数 ジッシカイスウ		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		実施回 ジッシカイ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		pre		6		6		6		6		6		9		8		8		7		8		9		8		6		7		8		8		6		7		1		5		5		5		4		3		22		0		1		1		2		0		0		0		1		0		4		42		43		48		41		37		56		44		40		5		5		2		5		5		5		1		3		3		3		8

		2		pre		3		5		5		3		3		4		7		8		9		3		4		4		6		1		3		1		9		9		7		3		3		5		6		6		23		0		1		0		1		1		2		0		1		1		6		68		73		53		60		71		57		59		64		4		4		1		5		5		4		3		5		3		3		8

		3		pre		4		3		6		4		3		6		7		7		4		6		5		4		7		6		8		7		5		9		8		5		4		5		6		6		26		1		0		1		2		1		1		1		1		1		8		52		68		60		62		56		55		61		59		2		2		1		1		2		1		3		3		3		2		4

		4		pre		6		6		5		5		5		9		9		8		9		10		10		9		8		8		8		9		7		7		3		5		5		5		6		5		26		0		0		0		0		0		0		0		1		1		1		42		48		48		45		46		67		67		42		2		3		4		4		1		2		2		3		3		2		8

		6		pre		6		5		5		6		5		4		6		5		5		7		6		4		7		5		5		4		6		6		7		3		2		4		6		1		16		0		1		1		1		2		0		0		1		1		6		54		48		50		55		61		53		64		54		2		5		2		5		5		3		2		5		5		2		7

		7		pre		5		5		5		5		6		8		8		8		7		8		8		8		7		8		8		8		7		6		2		5		4		5		5		4		23		0		0		1		0		1		0		0		1		1		3		42		47		48		47		46		53		48		46		3		5		5		5		5		5		5		5		5		5		6

		8		pre		3		3		3		3		2		3		5		4		3		3		3		3		4		1		0		2		4		6		13		4		3		3		5		2		17		2		1		2		1		2		2		2		1		1		13		56		58		57		62		51		48		50		58		5		5		5		5		5		5		2		5		2		3		3

		9		pre		5		5		4		4		5		7		8		7		7		8		6		6		7		5		5		8		5		6		5		2		2		2		4		1		11		1		0		1		1		1		1		0		1		1		6		38		41		48		42		49		46		56		44		4		3		4		3		4		1		1		2		2		3		8

		10		pre		5		5		5		5		4		8		7		6		5		7		8		7		6		7		7		8		1		4		1		5		4		6		6		6		27		1		1		1		1		1		0		0		1		0		5		54		46		44		42		46		62		61		44		3		2		2		2		5		2		3		5		5		2		8

		11		pre		5		5		5		5		5		6		6		6		6		6		6		6		6		7		7		6		8		7		7		5		5		5		6		2		23		0		0		0		1		2		0		1		1		1		5		42		51		41		47		46		49		47		45		3		4		3		3		2		1		4		2		3		2		7

		12		pre		3		5		4		3		5		7		7		7		7		3		5		5		7		6		5		4		7		7		10		3		4		4		5		2		18		3		1		1		1		2		0		2		1		1		11		55		61		45		42		58		60		58		51		2		4		2		4		2		2		3		2		2		2		8

		13		pre		6		3		3		4		5		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		1		2		8		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		pre		5		4		4		5		4		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		1		4		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

		1		post		7		7		7		7		7		10		10		10		9		10		10		9		9		9		10		10		8		7		1		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		0		0		0		2		1		3		40		41		41		38		37		54		44		37		4		4		2		5		5		5		2		4		2		2

		2		post		6		6		7		6		6		8		8		8		7		9		8		8		9		9		9		8		5		6		12		5		5		5		5		3		23		0		1		0		1		1		1		0		2		1		5		61		68		62		62		60		57		61		63		5		5		3		5		5		2		2		5		2		5

		3		post		7		6		7		7		6		9		8		8		7		10		8		8		9		9		8		8		4		3		12		5		5		6		5		6		27		0		0		1		2		2		1		0		2		2		8		42		68		57		60		56		53		50		57		3		2		2		3		2		1		2		2		2		2

		4		post		6		6		6		6		7		9		9		9		9		10		10		10		9		9		9		9		0		8		4		5		6		5		6		2		24		0		0		0		0		0		0		0		2		1		1		45		44		41		47		37		69		69		38		3		3		5		5		5		3		2		4		4		4

		6		post		7		5		6		7		6		3		2		2		2		3		2		3		3		3		3		3		2		3		9		5		5		6		7		1		24		0		1		0		0		1		0		0		2		1		3		61		46		43		55		56		63		64		50		3		5		4		4		5		3		2		5		5		5

		7		post		7		7		7		7		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		5		5		4		6		6		6		6		4		28		0		0		1		1		0		0		0		2		1		3		38		41		41		45		38		57		50		39		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		post		6		6		6		6		6		9		9		9		9		9		9		9		9		10		9		9		9		1		13		4		5		5		5		3		22		2		2		2		2		2		2		2		2		1		15		61		66		57		64		49		41		42		62		5		2		5		5		5		5		2		5		2		2

		9		post		6		5		4		5		6		9		6		7		7		8		5		8		9		9		9		9		1		9		4		2		4		2		4		1		13		0		1		1		1		1		0		0		2		1		5		45		48		46		60		51		46		53		51		5		4		4		2		4		1		2		2		2		5

		10		post		5		6		6		7		6		8		10		10		8		7		9		9		8		9		9		8		8		6		1		6		6		6		6		6		30		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		42		41		41		38		37		71		61		35		2		2		2		2		5		2		2		5		3		3

		11		post		7		7		7		7		7		8		8		9		9		9		9		9		9		9		9		10		6		5		11		4		5		5		5		3		22		0		1		0		2		2		1		1		2		1		8		49		51		50		43		46		65		60		44		3		3		3		3		2		2		2		2		2		2

		12		post		7		6		7		7		7		9		9		9		9		9		9		9		10		10		10		9		3		4		14		3		4		4		3		3		17		1		1		2		1		1		0		1		2		1		8		38		38		41		36		42		72		60		33		2		2		2		4		2		3		4		2		2		2

		13		post		5		5		5		5		6		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		2		7		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		post		6		6		6		7		6		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		2		1		4		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3

		1		2M		5		4		6		6		6		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		3		0		1		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		2M		5		5		6		5		6		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		3		1		1		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		2M		3		3		5		5		4		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		3		1		6		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		2M		5		4		5		5		5		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		3		1		2		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		2M		3		5		5		4		5		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		3		1		4		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		2M		5		5		5		5		5		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		3		1		2		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		2M		3		3		4		3		3		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		3		0		6		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		2M		6		5		5		6		6		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		3		1		5		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		2M		5		5		6		6		7		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		3		1		5		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		2M		5		5		5		5		5		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		3		1		4		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		2M		5		6		7		6		6		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		3		1		5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		2M		5		5		5		4		3		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		3		2		7		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		2M		6		4		5		5		5		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		3		1		4		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7





		No.		氏名（フルネーム）		Fitbit No.		性別		年齢

		1		水野陽子		101		女		56

		2		小寺　教夫		102		男		43

		3		吉野知明		103		男		25

		4		福井 遼		104		男		32

		6		横田耕太郎		106		男		59

		7		八木　真人		107		男		50

		8		佐藤 智史		108		男		39

		9		網野元憲		109		男		56

		10		梅原徳晃		110		男		40

		11		髙橋淳子		66		女		46

		12		小寺　佳代		67		女		41

		13		水野海		68		女		23

		14		峯村理恵子		69		女		61

		5		塚田直一		105		男		45		　		自律神経は解析から外す。睡眠は測定できていれば解析。 ジリツシンケイカイセキハズスイミンソクテイカイセキ

		★睡眠調査スケジュール スイミンチョウサ

		事前睡眠測定 ジゼンスイミンソクテイ		9/21,22		9/21,22

		ツアー		9/23-25		9/23,24

		2か月後睡眠測定 ゲツゴスイミンソクテイ		11/29,30,12/1		11/29,30（取れていない人がいたら12/1分も入れる） トヒトブンイ

		※2晩分ずつで解析をお願いします。（ベースの事前測定データがない方がいたように思います。解析から外していただいても結構です。状況ご共有ください） バンブンカイセキネガジゼンソクテイカタオモカイセキハズケッコウジョウキョウキョウユウ

		★自律神経取得タイミング ジリツシンケイシュトク

						開始 カイシ		終了 シュウリョウ

		①実施前 ジッシマエ		45,192		14:07		14:10

		⓶ヨガ前 マエ				15:48		15:51

		③ヨガ後 ゴ				16:56		16:59

		④1日目終了時 ニチメシュウリョウジ				18:16		18:19		被験者 9,10,11,14 ヒケンシャ

						18:42		18:45		被験者1,6,13 ヒケンシャ

						18:30		18:33		被験者 2,3,7,8,12 ヒケンシャ

						19:26		19:29		被験者4 ヒケンシャ

		⑤2日目朝 ニチメアサ		45,193		9:36		9:39

		⑥森林ウォーク後 シンリンゴ				11:56		11:59

		⑦焚火前（森のワーク後） タキビマエモリゴ				15:42		15:45

		⑧焚火後 タキビゴ				16:36		16:39

		⑨2日目終了時 ニチメシュウリョウジ				18:50		18:53

		⑩3日目朝 ニチメアサ		45,194		9:51		9:54

		⑪馬ふれあい前 ウママエ				11:28		11:31

		⑫馬ふれあい後 ウマゴ				11:51		11:54

		⑬終了時 シュウリョウジ				13:12		13:15

		※ツアー中の自律神経バランスの推移をみていただけたらと思っています　LF/HF、HF チュウジリツシンケイスイイオモ

		※被験者５の方は自律神経の解析からは外してください（個別行動をとっていたりしているため） ヒケンシャカタジリツシンケイカイセキハズコベツコウドウ





																																		ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		Fitbit No.		性別		居住地（都道府県・市区町村）		年齢		仕事		仕事２ シゴト		運動習慣 ウンドウシュウカン		遠出自然体験 シゼンタイケン		近く自然体験 チカシゼンタイケン		ストレス		メンタル不調 フチョウ		身体不調 シンタイフチョウ		2週間睡眠時間 シュウカンスイミンジカン		不眠 フミン		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6得点 トクテン		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		SWLS計 ケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン
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		12		小寺　佳代		67		女		三重県いなべ市		41		会社員（正社員）		一般職		なし		10		月１回以上		【仕事】内容;【仕事】量;【仕事】時間		あり		あり		７時間		寝つきが悪い;途中で目覚める		3		5		4		3		5		7		7		7		7		3		5		5		7		6		5		4		7		7		4		3		5		2		1		1		10		3		4		4		5		2		18		3		1		1		1		2		0		2		1		11		3		3		2		1		3		3		3		1		3		2		3		3		0		1		2		1		1		2		1		2		0		1		2		2		0		1		2		2		2		2		0		1		0		0		1		8		9		2		4		11		11		11		23		55		61		45		42		58		60		58		51		2		4		2		4		2		2		3		2		2		2		8

		13		水野海		68		女		長野県飯田市龍江3358-3		23		アルバイト				なし		年5回程度		月１回未満		【プライベート】家族		なし		なし		７時間		寝つきが悪い;朝早く目覚める;熟睡感がない;日中の眠気がある		6		3		3		4		5		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		2		2		2		3		2		3		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		2		8		1		1		0		3		0		1		1		1		1		0		0		0		1		2		1		2		0		0		1		2		0		1		3		1		2		1		0		0		1		0		3		0		1		2		0		0		5		8		9		6		1		4		27		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		峯村理恵子		69		女		長野県長野市		61		会社員（契約社員）		一般職		週１〜２日		年１回程度		週１回以上		【プライベート】人間関係		なし		あり		５時間		途中で目覚める;日中の眠気がある		5		4		4		5		4		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		1		1		2		1		2		1		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		4		2		1		0		1		1		0		2		1		2		1		1		0		0		0		1		1		1		0		0		0		0		1		1		2		0		0		0		0		2		0		0		2		0		0		1		1		1		1		3		2		7		9		1		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

																																1		まったく当てはまらない ア																																				1		全くない マッタ

																																2		ほとんど当てはまらない ア																																				2		少しだけ スコ

																																3		どちらかというと当てはまらない ア																																				3		ときどき

																																4		どちらともいえない																																				4		たいてい

																																5		どちらかというと当てはまる ア																																				5		いつも

																																6		よく当てはまる ア

																																7		大変よく当てはまる タイヘンア





								ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		性別		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6得点 トクテン		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		計 ケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		水野陽子		女		7		7		7		7		7		10		10		10		9		10		10		9		9		9		10		10		8		7		1		1		1		1		2		1		1		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		0		0		0		1		3		2		0		0		0		2		0		1		0		2		0		2		0		0		0		0		1		1		0		0		0		0		1		1		1		0		0		0		0		2		0		0		2		1		0		1		0		1		0		2		1		9		7		-5		40		41		41		38		37		54		44		37		4		4		2		5		5		5		2		4		2		2

		2		小寺　教夫		男		6		6		7		6		6		8		8		8		7		9		8		8		9		9		9		8		5		6		3		4		4		3		2		2		12		5		5		5		5		3		23		0		1		0		1		1		1		0		1		5		3		2		3		3		3		4		3		3		2		3		2		3		3		3		2		4		1		1		1		2		1		3		3		3		1		1		2		1		3		2		1		2		2		1		2		10		12		9		12		12		11		13		44		61		68		62		62		60		57		61		63		5		5		3		5		5		2		2		5		2		5

		3		吉野知明		男		7		6		7		7		6		9		8		8		7		10		8		8		9		9		8		8		4		3		2		3		4		3		3		3		12		5		5		6		5		6		27		0		0		1		2		2		1		0		2		8		2		2		0		3		2		3		2		2		2		2		1		1		1		2		2		2		2		2		1		3		0		2		2		2		1		1		1		0		1		0		2		2		3		3		2		2		12		7		11		9		9		9		32		42		68		57		60		56		53		50		57		3		2		2		3		2		1		2		2		2		2

		4		福井遼		男		6		6		6		6		7		9		9		9		9		10		10		10		9		9		9		9		0		8		2		1		2		2		2		1		4		5		6		5		6		2		24		0		0		0		0		0		0		0		1		1		3		0		1		2		3		0		3		0		3		2		3		0		0		0		1		1		3		0		0		1		0		1		1		4		0		0		0		0		3		0		0		4		0		1		3		3		2		0		5		1		16		16		-5		45		44		41		47		37		69		69		38		3		3		5		5		5		3		2		4		4		4

		6		横田耕太郎		男		7		5		6		7		6		3		2		2		2		3		2		3		3		3		3		3		2		3		2		1		5		3		3		1		9		5		5		6		7		1		24		0		1		0		0		1		0		0		1		3		2		3		2		2		3		0		3		1		3		2		3		1		0		0		3		2		3		3		0		0		3		2		2		3		0		2		0		1		3		2		0		3		0		1		1		10		3		1		9		9		13		14		19		61		46		43		55		56		63		64		50		3		5		4		4		5		3		2		5		5		5

		7		八木真人		男		7		7		7		7		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		5		5		2		2		1		2		2		1		4		6		6		6		6		4		28		0		0		1		1		0		0		0		1		3		2		1		0		2		3		1		3		0		2		0		2		0		0		0		0		1		2		1		0		0		0		1		0		2		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		2		0		1		0		4		2		11		9		-4		38		41		41		45		38		57		50		39		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		佐藤智史		男		6		6		6		6		6		9		9		9		9		9		9		9		9		10		9		9		9		1		4		3		3		3		3		3		13		4		5		5		5		3		22		2		2		2		2		2		2		2		1		15		2		1		2		3		1		2		1		1		1		2		0		1		2		1		2		3		1		1		1		3		3		2		2		1		2		3		2		2		1		1		1		1		2		2		1		10		11		7		13		6		4		6		43		61		66		57		64		49		41		42		62		5		2		5		5		5		5		2		5		2		2

		9		網野元憲		男		6		5		4		5		6		9		6		7		7		8		5		8		9		9		9		9		1		9		2		1		1		2		3		1		4		2		4		2		4		1		13		0		1		1		1		1		0		0		1		5		3		3		1		3		1		2		2		0		1		0		1		1		1		1		1		4		0		1		0		0		1		1		1		2		1		0		0		0		3		1		0		1		1		3		2		3		4		2		11		7		6		10		21		45		48		46		60		51		46		53		51		5		4		4		2		4		1		2		2		2		5

		10		梅原徳晃		男		5		6		6		7		6		8		10		10		8		7		9		9		8		9		9		8		8		6		2		1		1		1		1		1		1		6		6		6		6		6		30		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		0		1		0		4		0		2		0		3		1		4		0		0		0		1		1		2		1		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		2		1		0		1		1		17		13		-12		42		41		41		38		37		71		61		35		2		2		2		2		5		2		2		5		3		3

		11		髙橋淳子		女		7		7		7		7		7		8		8		9		9		9		9		9		9		9		9		10		6		5		3		2		3		3		3		3		11		4		5		5		5		3		22		0		1		0		2		2		1		1		1		8		3		1		1		1		3		1		3		0		3		1		3		1		1		1		1		0		1		1		1		1		1		1		1		3		1		1		1		1		3		1		1		3		1		1		2		5		5		4		4		5		14		13		9		49		51		50		43		46		65		60		44		3		3		3		3		2		2		2		2		2		2

		12		小寺佳代		女		7		6		7		7		7		9		9		9		9		9		9		9		10		10		10		9		3		4		4		3		5		3		4		1		14		3		4		4		3		3		17		1		1		2		1		1		0		1		1		8		3		1		0		0		4		0		4		0		4		0		3		0		0		0		0		1		1		1		0		0		0		0		1		2		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		0		0		0		1		3		17		13		-13		38		38		41		36		42		72		60		33		2		2		2		4		2		3		4		2		2		2

		13		水野海		女		5		5		5		5		6		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		2		1		2		2		2		2		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		7		1		0		1		1		1		0		1		1		0		1		1		0		0		1		1		3		0		2		1		0		2		1		2		1		1		3		0		1		1		0		1		1		2		0		1		5		3		4		8		5		4		4		21		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		峯村理恵子		女		6		6		6		7		6		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		1		2		1		1		1		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		1		4		3		1		0		0		2		0		3		0		2		1		2		0		0		0		0		1		3		0		0		0		0		1		1		3		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		1		0		0		2		2		12		15		-7		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3

																																1		全くない マッタ

																																2		少しだけ スコ

																																3		ときどき

																																4		たいてい

																																5		いつも





								ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		性別		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		SWLS		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		水野陽子		女		5		4		6		6		6		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		1		1		1		2		1		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		0		1		2		0		0		0		2		0		1		0		2		0		2		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		2		0		0		2		0		0		2		0		0		0		0		0		10		9		-10		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		小寺　教夫		男		5		5		6		5		6		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		3		3		3		3		3		2		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		1		1		3		3		1		1		3		1		3		1		3		1		4		1		1		1		1		1		3		1		1		1		1		1		1		3		1		1		1		1		3		1		1		3		1		1		4		5		5		5		5		7		17		15		10		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		吉野知明		男		3		3		5		5		4		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		1		2		2		3		3		1		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		1		6		3		2		1		3		2		3		3		1		3		1		3		1		3		3		3		4		3		2		1		4		3		3		3		3		2		1		1		0		3		1		1		3		3		1		3		6		14		8		12		11		14		15		37		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		福井遼		男		5		4		5		5		5		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		2		1		1		1		1		1		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		1		2		2		1		1		2		3		1		3		1		3		1		3		1		3		1		1		2		2		1		0		1		1		2		1		3		0		0		1		0		3		0		0		3		1		1		3		3		5		4		7		5		15		13		9		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		横田耕太郎		男		3		5		5		4		5		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		1		1		2		1		1		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		1		4		2		4		1		3		3		0		4		1		3		0		3		0		0		1		3		4		3		3		0		0		0		4		2		4		0		4		0		0		3		0		0		3		0		0		3		1		3		1		15		10		15		16		15		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		八木真人		男		5		5		5		5		5		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		1		1		1		1		1		1		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		1		2		2		1		1		1		2		2		2		1		2		1		2		1		0		0		0		1		1		1		0		0		0		1		0		2		1		0		0		0		0		0		0		1		0		1		2		2		2		2		4		3		9		7		4		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		佐藤智史		男		3		3		4		3		3		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		3		3		3		2		2		2		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		0		6		2		1		2		1		0		2		2		2		1		2		0		1		1		1		3		2		1		1		1		2		3		1		2		1		1		3		2		2		2		0		1		0		1		2		1		9		10		6		9		6		2		8		38		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		網野元憲		男		6		5		5		6		6		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		2		1		3		2		1		1		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		1		5		2		3		1		2		3		0		3		0		3		0		3		2		1		0		0		2		1		2		1		0		0		2		0		3		1		0		0		0		3		1		0		3		1		0		3		2		1		3		6		7		15		12		4		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		梅原徳晃		男		5		5		6		6		7		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		1		2		1		1		1		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		1		5		3		1		0		0		3		0		2		0		3		1		3		0		0		0		0		1		2		1		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		1		0		0		1		2		15		12		-11		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		髙橋淳子		女		5		5		5		5		5		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		3		1		3		2		2		2		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		1		4		2		3		1		3		2		3		2		2		2		2		2		2		0		1		1		2		1		2		1		2		1		2		2		2		1		1		1		0		2		0		0		2		1		1		1		4		8		4		9		10		9		9		26		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		小寺　佳代		女		5		6		7		6		6		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		1		1		1		1		1		1		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		1		5		3		1		0		1		2		0		2		0		3		0		3		0		0		0		0		1		2		1		0		1		0		1		1		3		0		0		0		0		2		0		0		3		1		0		2		0		2		0		3		3		13		12		-5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		水野海		女		5		5		5		4		3		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		2		1		3		1		2		2		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		2		7		0		0		0		3		2		1		1		0		3		1		2		1		0		1		2		3		1		0		0		1		0		3		1		1		0		1		0		0		2		0		0		3		1		2		2		1		5		0		12		3		12		5		9		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		峯村理恵子		女		6		4		5		5		5		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		1		1		1		1		1		1		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		1		4		3		0		0		1		2		0		3		0		2		1		2		0		0		0		1		1		3		0		0		1		0		1		1		3		0		0		0		0		4		0		0		2		3		0		2		1		5		0		3		1		10		16		0		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7






グラフ1

		実施前

		実施後

		2か月後



ROS計

主観的回復感ROS
より５項目
(range 7-35 points)

22.9230769231

31.3846153846

24.6153846154



データ平均

						ROS（５項目目なし） コウモクメ												今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6		Wellbeing												アテネ																		POMS2 T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		実施回数 ジッシカイスウ		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		ROS計 ケイ		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		pre		6		6		6		6		6		30		9		8		8		7		8		9		8		6		7		8		8		6		7		1		5		5		5		4		3		22		0		1		1		2		0		0		0		0		4		42		43		48		41		37		56		44		40		5		5		2		5		5		5		1		3		3		3		8

		2		pre		3		5		5		3		3		19		4		7		8		9		3		4		4		6		1		3		1		9		9		7		3		3		5		6		6		23		0		1		0		1		1		2		0		1		6		68		73		53		60		71		57		59		64		4		4		1		5		5		4		3		5		3		3		8

		3		pre		4		3		6		4		3		20		6		7		7		4		6		5		4		7		6		8		7		5		9		8		5		4		5		6		6		26		1		0		1		2		1		1		1		1		8		52		68		60		62		56		55		61		59		2		2		1		1		2		1		3		3		3		2		4

		4		pre		6		6		5		5		5		27		9		9		8		9		10		10		9		8		8		8		9		7		7		3		5		5		5		6		5		26		0		0		0		0		0		0		0		1		1		42		48		48		45		46		67		67		42		2		3		4		4		1		2		2		3		3		2		8

		6		pre		6		5		5		6		5		27		4		6		5		5		7		6		4		7		5		5		4		6		6		7		3		2		4		6		1		16		0		1		1		1		2		0		0		1		6		54		48		50		55		61		53		64		54		2		5		2		5		5		3		2		5		5		2		7

		7		pre		5		5		5		5		6		26		8		8		8		7		8		8		8		7		8		8		8		7		6		2		5		4		5		5		4		23		0		0		1		0		1		0		0		1		3		42		47		48		47		46		53		48		46		3		5		5		5		5		5		5		5		5		5		6

		8		pre		3		3		3		3		2		14		3		5		4		3		3		3		3		4		1		0		2		4		6		13		4		3		3		5		2		17		2		1		2		1		2		2		2		1		13		56		58		57		62		51		48		50		58		5		5		5		5		5		5		2		5		2		3		3

		9		pre		5		5		4		4		5		23		7		8		7		7		8		6		6		7		5		5		8		5		6		5		2		2		2		4		1		11		1		0		1		1		1		1		0		1		6		38		41		48		42		49		46		56		44		4		3		4		3		4		1		1		2		2		3		8

		10		pre		5		5		5		5		4		24		8		7		6		5		7		8		7		6		7		7		8		1		4		1		5		4		6		6		6		27		1		1		1		1		1		0		0		0		5		54		46		44		42		46		62		61		44		3		2		2		2		5		2		3		5		5		2		8

		11		pre		5		5		5		5		5		25		6		6		6		6		6		6		6		6		7		7		6		8		7		7		5		5		5		6		2		23		0		0		0		1		2		0		1		1		5		42		51		41		47		46		49		47		45		3		4		3		3		2		1		4		2		3		2		7

		12		pre		3		5		4		3		5		20		7		7		7		7		3		5		5		7		6		5		4		7		7		10		3		4		4		5		2		18		3		1		1		1		2		0		2		1		11		55		61		45		42		58		60		58		51		2		4		2		4		2		2		3		2		2		2		8

		13		pre		6		3		3		4		5		21		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		2		8		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		pre		5		4		4		5		4		22		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		4		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

						4.7692307692		4.6153846154		4.6153846154		4.4615384615		4.4615384615		22.9230769231		6.4615384615		6.6153846154		6.3846153846		5.9230769231		6.3076923077		5.9230769231		5.4615384615		6		5.4615384615		5.7692307692		6		5.4615384615		6.6923076923		5.6923076923		4.0769230769		3.6153846154		4.2307692308		5.2307692308		3.3846153846		20.5384615385		0.8461538462		0.5384615385		0.8461538462		0.9230769231		1.1538461538		0.4615384615		0.4615384615		0.9230769231		6.1538461538		47.9230769231		52		49.5384615385		49.2307692308		50.3076923077		53.1538461538		53.8461538462		49.3076923077		3.2307692308		3.7692307692		2.6923076923		3.7692307692		3.6923076923		3		2.6153846154		3.6153846154		3.3076923077		2.6153846154		6.5384615385

																0

		1		post		7		7		7		7		7		35		10		10		10		9		10		10		9		9		9		10		10		8		7		1		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		0		0		0		1		3		40		41		41		38		37		54		44		37		4		4		2		5		5		5		2		4		2		2

		2		post		6		6		7		6		6		31		8		8		8		7		9		8		8		9		9		9		8		5		6		12		5		5		5		5		3		23		0		1		0		1		1		1		0		1		5		61		68		62		62		60		57		61		63		5		5		3		5		5		2		2		5		2		5

		3		post		7		6		7		7		6		33		9		8		8		7		10		8		8		9		9		8		8		4		3		12		5		5		6		5		6		27		0		0		1		2		2		1		0		2		8		42		68		57		60		56		53		50		57		3		2		2		3		2		1		2		2		2		2

		4		post		6		6		6		6		7		31		9		9		9		9		10		10		10		9		9		9		9		0		8		4		5		6		5		6		2		24		0		0		0		0		0		0		0		1		1		45		44		41		47		37		69		69		38		3		3		5		5		5		3		2		4		4		4

		6		post		7		5		6		7		6		31		3		2		2		2		3		2		3		3		3		3		3		2		3		9		5		5		6		7		1		24		0		1		0		0		1		0		0		1		3		61		46		43		55		56		63		64		50		3		5		4		4		5		3		2		5		5		5

		7		post		7		7		7		7		7		35		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		5		5		4		6		6		6		6		4		28		0		0		1		1		0		0		0		1		3		38		41		41		45		38		57		50		39		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		post		6		6		6		6		6		30		9		9		9		9		9		9		9		9		10		9		9		9		1		13		4		5		5		5		3		22		2		2		2		2		2		2		2		1		15		61		66		57		64		49		41		42		62		5		2		5		5		5		5		2		5		2		2

		9		post		6		5		4		5		6		26		9		6		7		7		8		5		8		9		9		9		9		1		9		4		2		4		2		4		1		13		0		1		1		1		1		0		0		1		5		45		48		46		60		51		46		53		51		5		4		4		2		4		1		2		2		2		5

		10		post		5		6		6		7		6		30		8		10		10		8		7		9		9		8		9		9		8		8		6		1		6		6		6		6		6		30		0		0		0		0		0		0		0		0		0		42		41		41		38		37		71		61		35		2		2		2		2		5		2		2		5		3		3

		11		post		7		7		7		7		7		35		8		8		9		9		9		9		9		9		9		9		10		6		5		11		4		5		5		5		3		22		0		1		0		2		2		1		1		1		8		49		51		50		43		46		65		60		44		3		3		3		3		2		2		2		2		2		2

		12		post		7		6		7		7		7		34		9		9		9		9		9		9		9		10		10		10		9		3		4		14		3		4		4		3		3		17		1		1		2		1		1		0		1		1		8		38		38		41		36		42		72		60		33		2		2		2		4		2		3		4		2		2		2

		13		post		5		5		5		5		6		26		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		7		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		post		6		6		6		7		6		31		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		1		4		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3

						6.3076923077		6		6.2307692308		6.4615384615		6.3846153846		31.3846153846		8.2307692308		7.8461538462		8.0769230769		7.7692307692		8.3846153846		8		8.1538461538		8.4615384615		8.6923076923		8.4615384615		8.3076923077		4.6153846154		5.2307692308		7		4.5384615385		5		5		5.1538461538		3.1538461538		22.8461538462		0.3846153846		0.6153846154		0.6923076923		1		0.9230769231		0.3846153846		0.3076923077		1.0769230769		5.3846153846		47		48.9230769231		47		49		45.6923076923		57.8461538462		55.0769230769		45.7692307692		3.6153846154		3.3846153846		3.2307692308		3.7692307692		4		3.0769230769		2.4615384615		3.5384615385		3		3.3076923077

																0

		1		2M		5		4		6		6		6		27		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		0		1		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		2M		5		5		6		5		6		27		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		1		1		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		2M		3		3		5		5		4		20		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		1		6		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		2M		5		4		5		5		5		24		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		1		2		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		2M		3		5		5		4		5		22		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		1		4		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		2M		5		5		5		5		5		25		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		1		2		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		2M		3		3		4		3		3		16		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		0		6		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		2M		6		5		5		6		6		28		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		1		5		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		2M		5		5		6		6		7		29		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		1		5		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		2M		5		5		5		5		5		25		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		1		4		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		2M		5		6		7		6		6		30		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		1		5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		2M		5		5		5		4		3		22		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		2		7		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		2M		6		4		5		5		5		25		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		1		4		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7

						4.6923076923		4.5384615385		5.3076923077		5		5.0769230769		24.6153846154		6.6923076923		6.6153846154		6.9230769231		6.6153846154		6.3076923077		6.8461538462		6.6153846154		7.2307692308		6.7692307692		6.6923076923		6.5384615385		4.8461538462		5.6153846154		3.6153846154		4.4615384615		4.8461538462		4.7692307692		5.0769230769		3.7692307692		22.9230769231		0.2307692308		0.3846153846		0.5384615385		0.8461538462		0.6153846154		0.4615384615		0		0.9230769231		4		43.9230769231		50.8461538462		46.4615384615		49.6153846154		46.8461538462		60.2307692308		56.6923076923		45.3076923077		3.6923076923		3.8461538462		3.2307692308		3.7692307692		3.8461538462		3		2.9230769231		3.7692307692		3.4615384615		3.1538461538		6.5384615385





グラフ

		ROS

				ROS（５項目目なし） コウモクメ

				落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		ROS計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		4.8		4.6		4.6		4.5		4.5		22.9

		実施後 ジッシゴ		6.3		6.0		6.2		6.5		6.4		31.4

		2か月後 ゲツゴ		4.7		4.5		5.3		5.0		5.1		24.6

				今の健康状態 イマケンコウジョウタイ

				こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン

		実施前 ジッシマエ		6.5		6.6		6.4		5.9		6.3		5.9		5.5		6.0		5.5		5.8		6.0		5.5		6.7

		実施後 ジッシゴ		8.2		7.8		8.1		7.8		8.4		8.0		8.2		8.5		8.7		8.5		8.3		4.6		5.2

		2か月後 ゲツゴ		6.7		6.6		6.9		6.6		6.3		6.8		6.6		7.2		6.8		6.7		6.5		4.8		5.6

				K6

				K6

		実施前 ジッシマエ		5.7

		実施後 ジッシゴ		7.0

		2か月後 ゲツゴ		3.6

				Wellbeing

				理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ

		実施前 ジッシマエ		4.1		3.6		4.2		5.2		3.4		20.5

		実施後 ジッシゴ		4.5		5.0		5.0		5.2		3.2		22.8

		2か月後 ゲツゴ		4.5		4.8		4.8		5.1		3.8		22.9

				POMS2 T得点 トクテン

				怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD

		実施前 ジッシマエ		47.9		52.0		49.5		49.2		50.3		53.2		53.8		49.3

		実施後 ジッシゴ		47.0		48.9		47.0		49.0		45.7		57.8		55.1		45.8

		2か月後 ゲツゴ		43.9		50.8		46.5		49.6		46.8		60.2		56.7		45.3

				生活習慣 セイカツシュウカン

				食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		3.2		3.8		2.7		3.8		3.7		3.0		2.6		3.6		3.3		2.6		32.3

		実施後 ジッシゴ		3.6		3.4		3.2		3.8		4.0		3.1		2.5		3.5		3.0		3.3		33.4

		2か月後 ゲツゴ		3.7		3.8		3.2		3.8		3.8		3.0		2.9		3.8		3.5		3.2		34.7

				アテネ

				寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		0.8		0.5		0.8		0.9		1.2		0.5		0.5		0.9		6.2

		実施後 ジッシゴ		0.4		0.6		0.7		1.0		0.9		0.4		0.3		1.1		5.4

		2か月後 ゲツゴ		0.2		0.4		0.5		0.8		0.6		0.5		0.0		0.9		4.0

				パフォーマンス

				パフォーマンス2週間 シュウカン

		実施前 ジッシマエ		6.5384615385

		２か月後 ゲツゴ		6.5384615385

				不眠なし フミン		不眠の疑い フミンウタガ		不眠あり フミン

		プログラム前 マエ		2		4		7

		プログラム中 チュウ		5		3		5

		2か月後 ゲツゴ		4		6		3

				プログラム前 マエ		プログラム中 チュウ		2か月後 ゲツゴ

		参加者１ サンカシャ		4		3		1

		参加者２ サンカシャ		6		5		1

		参加者３ サンカシャ		8		8		6

		参加者４ サンカシャ		1		1		2

		参加者５ サンカシャ		6		3		4

		参加者６ サンカシャ		3		3		2

		参加者７ サンカシャ		13		15		6

		参加者８ サンカシャ		6		5		5

		参加者９ サンカシャ		5		0		5

		参加者１０ サンカシャ		5		8		4

		参加者１１ サンカシャ		11		8		5

		参加者１２ サンカシャ		8		7		7

		参加者１３ サンカシャ		4		4		4
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ROS計



		No.		実施回数 ジッシカイスウ		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		実施回 ジッシカイ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		pre		6		6		6		6		6		9		8		8		7		8		9		8		6		7		8		8		6		7		1		5		5		5		4		3		22		0		1		1		2		0		0		0		1		0		4		42		43		48		41		37		56		44		40		5		5		2		5		5		5		1		3		3		3		8

		2		pre		3		5		5		3		3		4		7		8		9		3		4		4		6		1		3		1		9		9		7		3		3		5		6		6		23		0		1		0		1		1		2		0		1		1		6		68		73		53		60		71		57		59		64		4		4		1		5		5		4		3		5		3		3		8

		3		pre		4		3		6		4		3		6		7		7		4		6		5		4		7		6		8		7		5		9		8		5		4		5		6		6		26		1		0		1		2		1		1		1		1		1		8		52		68		60		62		56		55		61		59		2		2		1		1		2		1		3		3		3		2		4

		4		pre		6		6		5		5		5		9		9		8		9		10		10		9		8		8		8		9		7		7		3		5		5		5		6		5		26		0		0		0		0		0		0		0		1		1		1		42		48		48		45		46		67		67		42		2		3		4		4		1		2		2		3		3		2		8

		6		pre		6		5		5		6		5		4		6		5		5		7		6		4		7		5		5		4		6		6		7		3		2		4		6		1		16		0		1		1		1		2		0		0		1		1		6		54		48		50		55		61		53		64		54		2		5		2		5		5		3		2		5		5		2		7

		7		pre		5		5		5		5		6		8		8		8		7		8		8		8		7		8		8		8		7		6		2		5		4		5		5		4		23		0		0		1		0		1		0		0		1		1		3		42		47		48		47		46		53		48		46		3		5		5		5		5		5		5		5		5		5		6

		8		pre		3		3		3		3		2		3		5		4		3		3		3		3		4		1		0		2		4		6		13		4		3		3		5		2		17		2		1		2		1		2		2		2		1		1		13		56		58		57		62		51		48		50		58		5		5		5		5		5		5		2		5		2		3		3

		9		pre		5		5		4		4		5		7		8		7		7		8		6		6		7		5		5		8		5		6		5		2		2		2		4		1		11		1		0		1		1		1		1		0		1		1		6		38		41		48		42		49		46		56		44		4		3		4		3		4		1		1		2		2		3		8

		10		pre		5		5		5		5		4		8		7		6		5		7		8		7		6		7		7		8		1		4		1		5		4		6		6		6		27		1		1		1		1		1		0		0		1		0		5		54		46		44		42		46		62		61		44		3		2		2		2		5		2		3		5		5		2		8

		11		pre		5		5		5		5		5		6		6		6		6		6		6		6		6		7		7		6		8		7		7		5		5		5		6		2		23		0		0		0		1		2		0		1		1		1		5		42		51		41		47		46		49		47		45		3		4		3		3		2		1		4		2		3		2		7

		12		pre		3		5		4		3		5		7		7		7		7		3		5		5		7		6		5		4		7		7		10		3		4		4		5		2		18		3		1		1		1		2		0		2		1		1		11		55		61		45		42		58		60		58		51		2		4		2		4		2		2		3		2		2		2		8

		13		pre		6		3		3		4		5		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		1		2		8		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		pre		5		4		4		5		4		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		1		4		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

		1		post		7		7		7		7		7		10		10		10		9		10		10		9		9		9		10		10		8		7		1		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		0		0		0		2		1		3		40		41		41		38		37		54		44		37		4		4		2		5		5		5		2		4		2		2

		2		post		6		6		7		6		6		8		8		8		7		9		8		8		9		9		9		8		5		6		12		5		5		5		5		3		23		0		1		0		1		1		1		0		2		1		5		61		68		62		62		60		57		61		63		5		5		3		5		5		2		2		5		2		5

		3		post		7		6		7		7		6		9		8		8		7		10		8		8		9		9		8		8		4		3		12		5		5		6		5		6		27		0		0		1		2		2		1		0		2		2		8		42		68		57		60		56		53		50		57		3		2		2		3		2		1		2		2		2		2

		4		post		6		6		6		6		7		9		9		9		9		10		10		10		9		9		9		9		0		8		4		5		6		5		6		2		24		0		0		0		0		0		0		0		2		1		1		45		44		41		47		37		69		69		38		3		3		5		5		5		3		2		4		4		4

		6		post		7		5		6		7		6		3		2		2		2		3		2		3		3		3		3		3		2		3		9		5		5		6		7		1		24		0		1		0		0		1		0		0		2		1		3		61		46		43		55		56		63		64		50		3		5		4		4		5		3		2		5		5		5

		7		post		7		7		7		7		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		5		5		4		6		6		6		6		4		28		0		0		1		1		0		0		0		2		1		3		38		41		41		45		38		57		50		39		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		post		6		6		6		6		6		9		9		9		9		9		9		9		9		10		9		9		9		1		13		4		5		5		5		3		22		2		2		2		2		2		2		2		2		1		15		61		66		57		64		49		41		42		62		5		2		5		5		5		5		2		5		2		2

		9		post		6		5		4		5		6		9		6		7		7		8		5		8		9		9		9		9		1		9		4		2		4		2		4		1		13		0		1		1		1		1		0		0		2		1		5		45		48		46		60		51		46		53		51		5		4		4		2		4		1		2		2		2		5

		10		post		5		6		6		7		6		8		10		10		8		7		9		9		8		9		9		8		8		6		1		6		6		6		6		6		30		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		42		41		41		38		37		71		61		35		2		2		2		2		5		2		2		5		3		3

		11		post		7		7		7		7		7		8		8		9		9		9		9		9		9		9		9		10		6		5		11		4		5		5		5		3		22		0		1		0		2		2		1		1		2		1		8		49		51		50		43		46		65		60		44		3		3		3		3		2		2		2		2		2		2

		12		post		7		6		7		7		7		9		9		9		9		9		9		9		10		10		10		9		3		4		14		3		4		4		3		3		17		1		1		2		1		1		0		1		2		1		8		38		38		41		36		42		72		60		33		2		2		2		4		2		3		4		2		2		2

		13		post		5		5		5		5		6		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		2		7		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		post		6		6		6		7		6		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		2		1		4		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3

		1		2M		5		4		6		6		6		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		3		0		1		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		2M		5		5		6		5		6		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		3		1		1		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		2M		3		3		5		5		4		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		3		1		6		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		2M		5		4		5		5		5		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		3		1		2		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		2M		3		5		5		4		5		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		3		1		4		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		2M		5		5		5		5		5		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		3		1		2		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		2M		3		3		4		3		3		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		3		0		6		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		2M		6		5		5		6		6		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		3		1		5		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		2M		5		5		6		6		7		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		3		1		5		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		2M		5		5		5		5		5		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		3		1		4		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		2M		5		6		7		6		6		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		3		1		5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		2M		5		5		5		4		3		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		3		2		7		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		2M		6		4		5		5		5		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		3		1		4		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7





		No.		氏名（フルネーム）		Fitbit No.		性別		年齢

		1		水野陽子		101		女		56

		2		小寺　教夫		102		男		43

		3		吉野知明		103		男		25

		4		福井 遼		104		男		32

		6		横田耕太郎		106		男		59

		7		八木　真人		107		男		50

		8		佐藤 智史		108		男		39

		9		網野元憲		109		男		56

		10		梅原徳晃		110		男		40

		11		髙橋淳子		66		女		46

		12		小寺　佳代		67		女		41

		13		水野海		68		女		23

		14		峯村理恵子		69		女		61

		5		塚田直一		105		男		45		　		自律神経は解析から外す。睡眠は測定できていれば解析。 ジリツシンケイカイセキハズスイミンソクテイカイセキ

		★睡眠調査スケジュール スイミンチョウサ

		事前睡眠測定 ジゼンスイミンソクテイ		9/21,22		9/21,22

		ツアー		9/23-25		9/23,24

		2か月後睡眠測定 ゲツゴスイミンソクテイ		11/29,30,12/1		11/29,30（取れていない人がいたら12/1分も入れる） トヒトブンイ

		※2晩分ずつで解析をお願いします。（ベースの事前測定データがない方がいたように思います。解析から外していただいても結構です。状況ご共有ください） バンブンカイセキネガジゼンソクテイカタオモカイセキハズケッコウジョウキョウキョウユウ

		★自律神経取得タイミング ジリツシンケイシュトク

						開始 カイシ		終了 シュウリョウ

		①実施前 ジッシマエ		45,192		14:07		14:10

		⓶ヨガ前 マエ				15:48		15:51

		③ヨガ後 ゴ				16:56		16:59

		④1日目終了時 ニチメシュウリョウジ				18:16		18:19		被験者 9,10,11,14 ヒケンシャ

						18:42		18:45		被験者1,6,13 ヒケンシャ

						18:30		18:33		被験者 2,3,7,8,12 ヒケンシャ

						19:26		19:29		被験者4 ヒケンシャ

		⑤2日目朝 ニチメアサ		45,193		9:36		9:39

		⑥森林ウォーク後 シンリンゴ				11:56		11:59

		⑦焚火前（森のワーク後） タキビマエモリゴ				15:42		15:45

		⑧焚火後 タキビゴ				16:36		16:39

		⑨2日目終了時 ニチメシュウリョウジ				18:50		18:53

		⑩3日目朝 ニチメアサ		45,194		9:51		9:54

		⑪馬ふれあい前 ウママエ				11:28		11:31

		⑫馬ふれあい後 ウマゴ				11:51		11:54

		⑬終了時 シュウリョウジ				13:12		13:15

		※ツアー中の自律神経バランスの推移をみていただけたらと思っています　LF/HF、HF チュウジリツシンケイスイイオモ

		※被験者５の方は自律神経の解析からは外してください（個別行動をとっていたりしているため） ヒケンシャカタジリツシンケイカイセキハズコベツコウドウ





																																		ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		Fitbit No.		性別		居住地（都道府県・市区町村）		年齢		仕事		仕事２ シゴト		運動習慣 ウンドウシュウカン		遠出自然体験 シゼンタイケン		近く自然体験 チカシゼンタイケン		ストレス		メンタル不調 フチョウ		身体不調 シンタイフチョウ		2週間睡眠時間 シュウカンスイミンジカン		不眠 フミン		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6得点 トクテン		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		SWLS計 ケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		水野陽子		1		女		長野県飯田市		56		会社員（契約社員）		専門職		週３日以上		2		月１回以上		【仕事】内容;【仕事】量		なし		なし		５時間		よく眠れる		6		6		6		6		6		9		8		8		7		8		9		8		6		7		8		8		6		7		1		1		1		1		2		1		1		5		5		5		4		3		22		0		1		1		2		0		0		0		0		4		2		0		1		1		2		0		1		1		2		1		2		0		0		0		1		1		2		0		0		1		0		1		1		1		0		0		0		0		1		0		2		2		0		0		2		2		2		3		3		1		10		7		1		42		43		48		41		37		56		44		40		5		5		2		5		5		5		1		3		3		3		8
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		11		髙橋淳子		66		女		東京都中央区月島		46		会社員（正社員）		一般職		なし		ここ3年程なし		週１回以上		【仕事】量;【仕事】時間;【プライベート】その他		なし		なし		６時間		熟睡感がない;日中の眠気がある		5		5		5		5		5		6		6		6		6		6		6		6		6		7		7		6		8		7		3		2		3		2		2		1		7		5		5		5		6		2		23		0		0		0		1		2		0		1		1		5		2		2		0		2		2		1		2		0		2		1		1		0		0		1		1		1		1		1		0		1		1		2		1		1		0		0		1		0		2		0		0		1		1		1		1		2		5		0		6		5		7		8		11		42		51		41		47		46		49		47		45		3		4		3		3		2		1		4		2		3		2		7

		12		小寺　佳代		67		女		三重県いなべ市		41		会社員（正社員）		一般職		なし		10		月１回以上		【仕事】内容;【仕事】量;【仕事】時間		あり		あり		７時間		寝つきが悪い;途中で目覚める		3		5		4		3		5		7		7		7		7		3		5		5		7		6		5		4		7		7		4		3		5		2		1		1		10		3		4		4		5		2		18		3		1		1		1		2		0		2		1		11		3		3		2		1		3		3		3		1		3		2		3		3		0		1		2		1		1		2		1		2		0		1		2		2		0		1		2		2		2		2		0		1		0		0		1		8		9		2		4		11		11		11		23		55		61		45		42		58		60		58		51		2		4		2		4		2		2		3		2		2		2		8

		13		水野海		68		女		長野県飯田市龍江3358-3		23		アルバイト				なし		年5回程度		月１回未満		【プライベート】家族		なし		なし		７時間		寝つきが悪い;朝早く目覚める;熟睡感がない;日中の眠気がある		6		3		3		4		5		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		2		2		2		3		2		3		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		2		8		1		1		0		3		0		1		1		1		1		0		0		0		1		2		1		2		0		0		1		2		0		1		3		1		2		1		0		0		1		0		3		0		1		2		0		0		5		8		9		6		1		4		27		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		峯村理恵子		69		女		長野県長野市		61		会社員（契約社員）		一般職		週１〜２日		年１回程度		週１回以上		【プライベート】人間関係		なし		あり		５時間		途中で目覚める;日中の眠気がある		5		4		4		5		4		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		1		1		2		1		2		1		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		4		2		1		0		1		1		0		2		1		2		1		1		0		0		0		1		1		1		0		0		0		0		1		1		2		0		0		0		0		2		0		0		2		0		0		1		1		1		1		3		2		7		9		1		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

																																1		まったく当てはまらない ア																																				1		全くない マッタ

																																2		ほとんど当てはまらない ア																																				2		少しだけ スコ

																																3		どちらかというと当てはまらない ア																																				3		ときどき

																																4		どちらともいえない																																				4		たいてい

																																5		どちらかというと当てはまる ア																																				5		いつも

																																6		よく当てはまる ア

																																7		大変よく当てはまる タイヘンア





								ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		性別		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6得点 トクテン		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		計 ケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		水野陽子		女		7		7		7		7		7		10		10		10		9		10		10		9		9		9		10		10		8		7		1		1		1		1		2		1		1		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		0		0		0		1		3		2		0		0		0		2		0		1		0		2		0		2		0		0		0		0		1		1		0		0		0		0		1		1		1		0		0		0		0		2		0		0		2		1		0		1		0		1		0		2		1		9		7		-5		40		41		41		38		37		54		44		37		4		4		2		5		5		5		2		4		2		2

		2		小寺　教夫		男		6		6		7		6		6		8		8		8		7		9		8		8		9		9		9		8		5		6		3		4		4		3		2		2		12		5		5		5		5		3		23		0		1		0		1		1		1		0		1		5		3		2		3		3		3		4		3		3		2		3		2		3		3		3		2		4		1		1		1		2		1		3		3		3		1		1		2		1		3		2		1		2		2		1		2		10		12		9		12		12		11		13		44		61		68		62		62		60		57		61		63		5		5		3		5		5		2		2		5		2		5

		3		吉野知明		男		7		6		7		7		6		9		8		8		7		10		8		8		9		9		8		8		4		3		2		3		4		3		3		3		12		5		5		6		5		6		27		0		0		1		2		2		1		0		2		8		2		2		0		3		2		3		2		2		2		2		1		1		1		2		2		2		2		2		1		3		0		2		2		2		1		1		1		0		1		0		2		2		3		3		2		2		12		7		11		9		9		9		32		42		68		57		60		56		53		50		57		3		2		2		3		2		1		2		2		2		2

		4		福井遼		男		6		6		6		6		7		9		9		9		9		10		10		10		9		9		9		9		0		8		2		1		2		2		2		1		4		5		6		5		6		2		24		0		0		0		0		0		0		0		1		1		3		0		1		2		3		0		3		0		3		2		3		0		0		0		1		1		3		0		0		1		0		1		1		4		0		0		0		0		3		0		0		4		0		1		3		3		2		0		5		1		16		16		-5		45		44		41		47		37		69		69		38		3		3		5		5		5		3		2		4		4		4

		6		横田耕太郎		男		7		5		6		7		6		3		2		2		2		3		2		3		3		3		3		3		2		3		2		1		5		3		3		1		9		5		5		6		7		1		24		0		1		0		0		1		0		0		1		3		2		3		2		2		3		0		3		1		3		2		3		1		0		0		3		2		3		3		0		0		3		2		2		3		0		2		0		1		3		2		0		3		0		1		1		10		3		1		9		9		13		14		19		61		46		43		55		56		63		64		50		3		5		4		4		5		3		2		5		5		5

		7		八木真人		男		7		7		7		7		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		5		5		2		2		1		2		2		1		4		6		6		6		6		4		28		0		0		1		1		0		0		0		1		3		2		1		0		2		3		1		3		0		2		0		2		0		0		0		0		1		2		1		0		0		0		1		0		2		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		2		0		1		0		4		2		11		9		-4		38		41		41		45		38		57		50		39		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		佐藤智史		男		6		6		6		6		6		9		9		9		9		9		9		9		9		10		9		9		9		1		4		3		3		3		3		3		13		4		5		5		5		3		22		2		2		2		2		2		2		2		1		15		2		1		2		3		1		2		1		1		1		2		0		1		2		1		2		3		1		1		1		3		3		2		2		1		2		3		2		2		1		1		1		1		2		2		1		10		11		7		13		6		4		6		43		61		66		57		64		49		41		42		62		5		2		5		5		5		5		2		5		2		2

		9		網野元憲		男		6		5		4		5		6		9		6		7		7		8		5		8		9		9		9		9		1		9		2		1		1		2		3		1		4		2		4		2		4		1		13		0		1		1		1		1		0		0		1		5		3		3		1		3		1		2		2		0		1		0		1		1		1		1		1		4		0		1		0		0		1		1		1		2		1		0		0		0		3		1		0		1		1		3		2		3		4		2		11		7		6		10		21		45		48		46		60		51		46		53		51		5		4		4		2		4		1		2		2		2		5

		10		梅原徳晃		男		5		6		6		7		6		8		10		10		8		7		9		9		8		9		9		8		8		6		2		1		1		1		1		1		1		6		6		6		6		6		30		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		0		1		0		4		0		2		0		3		1		4		0		0		0		1		1		2		1		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		2		1		0		1		1		17		13		-12		42		41		41		38		37		71		61		35		2		2		2		2		5		2		2		5		3		3

		11		髙橋淳子		女		7		7		7		7		7		8		8		9		9		9		9		9		9		9		9		10		6		5		3		2		3		3		3		3		11		4		5		5		5		3		22		0		1		0		2		2		1		1		1		8		3		1		1		1		3		1		3		0		3		1		3		1		1		1		1		0		1		1		1		1		1		1		1		3		1		1		1		1		3		1		1		3		1		1		2		5		5		4		4		5		14		13		9		49		51		50		43		46		65		60		44		3		3		3		3		2		2		2		2		2		2

		12		小寺佳代		女		7		6		7		7		7		9		9		9		9		9		9		9		10		10		10		9		3		4		4		3		5		3		4		1		14		3		4		4		3		3		17		1		1		2		1		1		0		1		1		8		3		1		0		0		4		0		4		0		4		0		3		0		0		0		0		1		1		1		0		0		0		0		1		2		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		0		0		0		1		3		17		13		-13		38		38		41		36		42		72		60		33		2		2		2		4		2		3		4		2		2		2

		13		水野海		女		5		5		5		5		6		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		2		1		2		2		2		2		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		7		1		0		1		1		1		0		1		1		0		1		1		0		0		1		1		3		0		2		1		0		2		1		2		1		1		3		0		1		1		0		1		1		2		0		1		5		3		4		8		5		4		4		21		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		峯村理恵子		女		6		6		6		7		6		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		1		2		1		1		1		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		1		4		3		1		0		0		2		0		3		0		2		1		2		0		0		0		0		1		3		0		0		0		0		1		1		3		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		1		0		0		2		2		12		15		-7		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3

																																1		全くない マッタ

																																2		少しだけ スコ

																																3		ときどき

																																4		たいてい

																																5		いつも





								ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		性別		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		SWLS		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		水野陽子		女		5		4		6		6		6		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		1		1		1		2		1		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		0		1		2		0		0		0		2		0		1		0		2		0		2		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		2		0		0		2		0		0		2		0		0		0		0		0		10		9		-10		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		小寺　教夫		男		5		5		6		5		6		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		3		3		3		3		3		2		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		1		1		3		3		1		1		3		1		3		1		3		1		4		1		1		1		1		1		3		1		1		1		1		1		1		3		1		1		1		1		3		1		1		3		1		1		4		5		5		5		5		7		17		15		10		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		吉野知明		男		3		3		5		5		4		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		1		2		2		3		3		1		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		1		6		3		2		1		3		2		3		3		1		3		1		3		1		3		3		3		4		3		2		1		4		3		3		3		3		2		1		1		0		3		1		1		3		3		1		3		6		14		8		12		11		14		15		37		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		福井遼		男		5		4		5		5		5		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		2		1		1		1		1		1		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		1		2		2		1		1		2		3		1		3		1		3		1		3		1		3		1		1		2		2		1		0		1		1		2		1		3		0		0		1		0		3		0		0		3		1		1		3		3		5		4		7		5		15		13		9		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		横田耕太郎		男		3		5		5		4		5		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		1		1		2		1		1		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		1		4		2		4		1		3		3		0		4		1		3		0		3		0		0		1		3		4		3		3		0		0		0		4		2		4		0		4		0		0		3		0		0		3		0		0		3		1		3		1		15		10		15		16		15		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		八木真人		男		5		5		5		5		5		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		1		1		1		1		1		1		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		1		2		2		1		1		1		2		2		2		1		2		1		2		1		0		0		0		1		1		1		0		0		0		1		0		2		1		0		0		0		0		0		0		1		0		1		2		2		2		2		4		3		9		7		4		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		佐藤智史		男		3		3		4		3		3		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		3		3		3		2		2		2		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		0		6		2		1		2		1		0		2		2		2		1		2		0		1		1		1		3		2		1		1		1		2		3		1		2		1		1		3		2		2		2		0		1		0		1		2		1		9		10		6		9		6		2		8		38		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		網野元憲		男		6		5		5		6		6		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		2		1		3		2		1		1		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		1		5		2		3		1		2		3		0		3		0		3		0		3		2		1		0		0		2		1		2		1		0		0		2		0		3		1		0		0		0		3		1		0		3		1		0		3		2		1		3		6		7		15		12		4		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		梅原徳晃		男		5		5		6		6		7		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		1		2		1		1		1		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		1		5		3		1		0		0		3		0		2		0		3		1		3		0		0		0		0		1		2		1		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		1		0		0		1		2		15		12		-11		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		髙橋淳子		女		5		5		5		5		5		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		3		1		3		2		2		2		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		1		4		2		3		1		3		2		3		2		2		2		2		2		2		0		1		1		2		1		2		1		2		1		2		2		2		1		1		1		0		2		0		0		2		1		1		1		4		8		4		9		10		9		9		26		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		小寺　佳代		女		5		6		7		6		6		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		1		1		1		1		1		1		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		1		5		3		1		0		1		2		0		2		0		3		0		3		0		0		0		0		1		2		1		0		1		0		1		1		3		0		0		0		0		2		0		0		3		1		0		2		0		2		0		3		3		13		12		-5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		水野海		女		5		5		5		4		3		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		2		1		3		1		2		2		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		2		7		0		0		0		3		2		1		1		0		3		1		2		1		0		1		2		3		1		0		0		1		0		3		1		1		0		1		0		0		2		0		0		3		1		2		2		1		5		0		12		3		12		5		9		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		峯村理恵子		女		6		4		5		5		5		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		1		1		1		1		1		1		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		1		4		3		0		0		1		2		0		3		0		2		1		2		0		0		0		1		1		3		0		0		1		0		1		1		3		0		0		0		0		4		0		0		2		3		0		2		1		5		0		3		1		10		16		0		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7







Wellbeing尺度 SWLS

☨

プログラム検証データ
開田高原ウェルネスプログラム

【結果】
プログラム前後にて向上傾向（効果量d=0.51 大）
2か月後も向上傾向が持続（効果量d=0.45 中）

１）精神健康

プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
実施後　d=0.50   2か月後d=0.45


グラフ1

		実施前

		実施後

		2か月後



n=13

満足度計

SWLS得点
(range 5-35 points)

20.5384615385

22.8461538462

22.9230769231



データ平均

						ROS（５項目目なし） コウモクメ												今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6		Wellbeing												アテネ																		POMS2 T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		実施回数 ジッシカイスウ		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		ROS計 ケイ		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		pre		6		6		6		6		6		30		9		8		8		7		8		9		8		6		7		8		8		6		7		1		5		5		5		4		3		22		0		1		1		2		0		0		0		0		4		42		43		48		41		37		56		44		40		5		5		2		5		5		5		1		3		3		3		8

		2		pre		3		5		5		3		3		19		4		7		8		9		3		4		4		6		1		3		1		9		9		7		3		3		5		6		6		23		0		1		0		1		1		2		0		1		6		68		73		53		60		71		57		59		64		4		4		1		5		5		4		3		5		3		3		8

		3		pre		4		3		6		4		3		20		6		7		7		4		6		5		4		7		6		8		7		5		9		8		5		4		5		6		6		26		1		0		1		2		1		1		1		1		8		52		68		60		62		56		55		61		59		2		2		1		1		2		1		3		3		3		2		4

		4		pre		6		6		5		5		5		27		9		9		8		9		10		10		9		8		8		8		9		7		7		3		5		5		5		6		5		26		0		0		0		0		0		0		0		1		1		42		48		48		45		46		67		67		42		2		3		4		4		1		2		2		3		3		2		8

		6		pre		6		5		5		6		5		27		4		6		5		5		7		6		4		7		5		5		4		6		6		7		3		2		4		6		1		16		0		1		1		1		2		0		0		1		6		54		48		50		55		61		53		64		54		2		5		2		5		5		3		2		5		5		2		7

		7		pre		5		5		5		5		6		26		8		8		8		7		8		8		8		7		8		8		8		7		6		2		5		4		5		5		4		23		0		0		1		0		1		0		0		1		3		42		47		48		47		46		53		48		46		3		5		5		5		5		5		5		5		5		5		6

		8		pre		3		3		3		3		2		14		3		5		4		3		3		3		3		4		1		0		2		4		6		13		4		3		3		5		2		17		2		1		2		1		2		2		2		1		13		56		58		57		62		51		48		50		58		5		5		5		5		5		5		2		5		2		3		3

		9		pre		5		5		4		4		5		23		7		8		7		7		8		6		6		7		5		5		8		5		6		5		2		2		2		4		1		11		1		0		1		1		1		1		0		1		6		38		41		48		42		49		46		56		44		4		3		4		3		4		1		1		2		2		3		8

		10		pre		5		5		5		5		4		24		8		7		6		5		7		8		7		6		7		7		8		1		4		1		5		4		6		6		6		27		1		1		1		1		1		0		0		0		5		54		46		44		42		46		62		61		44		3		2		2		2		5		2		3		5		5		2		8

		11		pre		5		5		5		5		5		25		6		6		6		6		6		6		6		6		7		7		6		8		7		7		5		5		5		6		2		23		0		0		0		1		2		0		1		1		5		42		51		41		47		46		49		47		45		3		4		3		3		2		1		4		2		3		2		7

		12		pre		3		5		4		3		5		20		7		7		7		7		3		5		5		7		6		5		4		7		7		10		3		4		4		5		2		18		3		1		1		1		2		0		2		1		11		55		61		45		42		58		60		58		51		2		4		2		4		2		2		3		2		2		2		8

		13		pre		6		3		3		4		5		21		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		2		8		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		pre		5		4		4		5		4		22		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		4		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

						4.7692307692		4.6153846154		4.6153846154		4.4615384615		4.4615384615		22.9230769231		6.4615384615		6.6153846154		6.3846153846		5.9230769231		6.3076923077		5.9230769231		5.4615384615		6		5.4615384615		5.7692307692		6		5.4615384615		6.6923076923		5.6923076923		4.0769230769		3.6153846154		4.2307692308		5.2307692308		3.3846153846		20.5384615385		0.8461538462		0.5384615385		0.8461538462		0.9230769231		1.1538461538		0.4615384615		0.4615384615		0.9230769231		6.1538461538		47.9230769231		52		49.5384615385		49.2307692308		50.3076923077		53.1538461538		53.8461538462		49.3076923077		3.2307692308		3.7692307692		2.6923076923		3.7692307692		3.6923076923		3		2.6153846154		3.6153846154		3.3076923077		2.6153846154		6.5384615385

																0

		1		post		7		7		7		7		7		35		10		10		10		9		10		10		9		9		9		10		10		8		7		1		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		0		0		0		1		3		40		41		41		38		37		54		44		37		4		4		2		5		5		5		2		4		2		2

		2		post		6		6		7		6		6		31		8		8		8		7		9		8		8		9		9		9		8		5		6		12		5		5		5		5		3		23		0		1		0		1		1		1		0		1		5		61		68		62		62		60		57		61		63		5		5		3		5		5		2		2		5		2		5

		3		post		7		6		7		7		6		33		9		8		8		7		10		8		8		9		9		8		8		4		3		12		5		5		6		5		6		27		0		0		1		2		2		1		0		2		8		42		68		57		60		56		53		50		57		3		2		2		3		2		1		2		2		2		2
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		14		post		6		6		6		7		6		31		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		1		4		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3
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		1		2M		5		4		6		6		6		27		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		0		1		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		2M		5		5		6		5		6		27		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		1		1		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		2M		3		3		5		5		4		20		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		1		6		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		2M		5		4		5		5		5		24		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		1		2		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		2M		3		5		5		4		5		22		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		1		4		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		2M		5		5		5		5		5		25		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		1		2		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		2M		3		3		4		3		3		16		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		0		6		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		2M		6		5		5		6		6		28		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		1		5		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8
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グラフ

		ROS

				ROS（５項目目なし） コウモクメ

				落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		ROS計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		4.8		4.6		4.6		4.5		4.5		22.9

		実施後 ジッシゴ		6.3		6.0		6.2		6.5		6.4		31.4

		2か月後 ゲツゴ		4.7		4.5		5.3		5.0		5.1		24.6

				今の健康状態 イマケンコウジョウタイ

				こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン

		実施前 ジッシマエ		6.5		6.6		6.4		5.9		6.3		5.9		5.5		6.0		5.5		5.8		6.0		5.5		6.7

		実施後 ジッシゴ		8.2		7.8		8.1		7.8		8.4		8.0		8.2		8.5		8.7		8.5		8.3		4.6		5.2

		2か月後 ゲツゴ		6.7		6.6		6.9		6.6		6.3		6.8		6.6		7.2		6.8		6.7		6.5		4.8		5.6

				K6

				K6

		実施前 ジッシマエ		5.7

		実施後 ジッシゴ		7.0

		2か月後 ゲツゴ		3.6

				Wellbeing

				理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ

		実施前 ジッシマエ		4.1		3.6		4.2		5.2		3.4		20.5

		実施後 ジッシゴ		4.5		5.0		5.0		5.2		3.2		22.8

		2か月後 ゲツゴ		4.5		4.8		4.8		5.1		3.8		22.9

				POMS2 T得点 トクテン

				怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD

		実施前 ジッシマエ		47.9		52.0		49.5		49.2		50.3		53.2		53.8		49.3

		実施後 ジッシゴ		47.0		48.9		47.0		49.0		45.7		57.8		55.1		45.8

		2か月後 ゲツゴ		43.9		50.8		46.5		49.6		46.8		60.2		56.7		45.3

				生活習慣 セイカツシュウカン

				食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		3.2		3.8		2.7		3.8		3.7		3.0		2.6		3.6		3.3		2.6		32.3

		実施後 ジッシゴ		3.6		3.4		3.2		3.8		4.0		3.1		2.5		3.5		3.0		3.3		33.4

		2か月後 ゲツゴ		3.7		3.8		3.2		3.8		3.8		3.0		2.9		3.8		3.5		3.2		34.7

				アテネ

				寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		0.8		0.5		0.8		0.9		1.2		0.5		0.5		0.9		6.2

		実施後 ジッシゴ		0.4		0.6		0.7		1.0		0.9		0.4		0.3		1.1		5.4

		2か月後 ゲツゴ		0.2		0.4		0.5		0.8		0.6		0.5		0.0		0.9		4.0

				パフォーマンス

				パフォーマンス2週間 シュウカン

		実施前 ジッシマエ		6.5384615385

		２か月後 ゲツゴ		6.5384615385

				不眠なし フミン		不眠の疑い フミンウタガ		不眠あり フミン

		プログラム前 マエ		2		4		7

		プログラム中 チュウ		5		3		5

		2か月後 ゲツゴ		4		6		3

				プログラム前 マエ		プログラム中 チュウ		2か月後 ゲツゴ

		参加者１ サンカシャ		4		3		1

		参加者２ サンカシャ		6		5		1

		参加者３ サンカシャ		8		8		6

		参加者４ サンカシャ		1		1		2

		参加者５ サンカシャ		6		3		4

		参加者６ サンカシャ		3		3		2

		参加者７ サンカシャ		13		15		6

		参加者８ サンカシャ		6		5		5

		参加者９ サンカシャ		5		0		5

		参加者１０ サンカシャ		5		8		4

		参加者１１ サンカシャ		11		8		5

		参加者１２ サンカシャ		8		7		7

		参加者１３ サンカシャ		4		4		4
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		独立サンプルの検定																																独立サンプルの検定

						等分散性のための Levene の検定				2 つの母平均の差の検定																												等分散性のための Levene の検定				2 つの母平均の差の検定

						F 値		有意確率		t 値		自由度		有意確率				平均値の差		差の標準誤差		差の 95% 信頼区間																F 値		有意確率		t 値		自由度		有意確率				平均値の差		差の標準誤差		差の 95% 信頼区間

														片側 p 値		両側 p 値						下限		上限																						片側 p 値		両側 p 値						下限		上限

		落ち着いている		等分散を仮定する		2.132		0.157		-4.000		24		0.000		0.001		-1.538		0.385		-2.332		-0.745										落ち着いている		等分散を仮定する		0.377		0.545		0.178		24		0.430		0.860		0.077		0.432		-0.814		0.968

				等分散を仮定しない						-4.000		20.498		0.000		0.001		-1.538		0.385		-2.340		-0.737												等分散を仮定しない						0.178		23.650		0.430		0.860		0.077		0.432		-0.815		0.969

		集中注意力		等分散を仮定する		3.138		0.089		-3.959		24		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.106		-0.663										集中注意力		等分散を仮定する		0.344		0.563		0.203		24		0.420		0.841		0.077		0.378		-0.704		0.857

				等分散を仮定しない						-3.959		21.097		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.112		-0.658												等分散を仮定しない						0.203		23.307		0.420		0.841		0.077		0.378		-0.705		0.859

		意欲と活力		等分散を仮定する		0.114		0.739		-4.363		24		0.000		0.000		-1.615		0.370		-2.380		-0.851										意欲と活力		等分散を仮定する		1.139		0.296		-2.047		24		0.026		0.052		-0.692		0.338		-1.390		0.006

				等分散を仮定しない						-4.363		23.969		0.000		0.000		-1.615		0.370		-2.380		-0.851												等分散を仮定しない						-2.047		22.679		0.026		0.052		-0.692		0.338		-1.393		0.008

		安らか		等分散を仮定する		1.749		0.199		-5.522		24		0.000		0.000		-2.000		0.362		-2.747		-1.253										安らか		等分散を仮定する		1.433		0.243		-1.395		24		0.088		0.176		-0.538		0.386		-1.335		0.258

				等分散を仮定しない						-5.522		22.100		0.000		0.000		-2.000		0.362		-2.751		-1.249												等分散を仮定しない						-1.395		23.545		0.088		0.176		-0.538		0.386		-1.336		0.259

		すっきり		等分散を仮定する		7.480		0.012		-5.330		24		0.000		0.000		-1.923		0.361		-2.668		-1.178										すっきり		等分散を仮定する		0.145		0.707		-1.315		24		0.100		0.201		-0.615		0.468		-1.581		0.350

				等分散を仮定しない						-5.330		16.153		0.000		0.000		-1.923		0.361		-2.687		-1.159												等分散を仮定しない						-1.315		23.998		0.100		0.201		-0.615		0.468		-1.581		0.350

		こころ元気		等分散を仮定する		0.593		0.449		-2.447		24		0.011		0.022		-1.769		0.723		-3.261		-0.277										こころ元気		等分散を仮定する		0.139		0.713		-0.285		24		0.389		0.778		-0.231		0.809		-1.900		1.438

				等分散を仮定しない						-2.447		23.913		0.011		0.022		-1.769		0.723		-3.262		-0.277												等分散を仮定しない						-0.285		23.456		0.389		0.778		-0.231		0.809		-1.902		1.440

		からだ元気		等分散を仮定する		0.452		0.508		-1.563		24		0.066		0.131		-1.231		0.788		-2.856		0.395										からだ元気		等分散を仮定する		0.218		0.645		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.717		-1.479		1.479

				等分散を仮定しない						-1.563		22.757		0.066		0.132		-1.231		0.788		-2.861		0.399												等分散を仮定しない						0.000		23.866		0.500		1.000		0.000		0.717		-1.480		1.480

		やる気		等分散を仮定する		0.132		0.719		-2.279		24		0.016		0.032		-1.692		0.742		-3.225		-0.160										やる気		等分散を仮定する		0.062		0.805		-0.854		24		0.201		0.401		-0.538		0.630		-1.840		0.763

				等分散を仮定しない						-2.279		22.287		0.016		0.033		-1.692		0.742		-3.231		-0.154												等分散を仮定しない						-0.854		24.000		0.201		0.401		-0.538		0.630		-1.840		0.763

		集中力		等分散を仮定する		0.286		0.598		-2.363		24		0.013		0.027		-1.846		0.781		-3.459		-0.234										集中力		等分散を仮定する		0.501		0.486		-0.922		24		0.183		0.366		-0.692		0.751		-2.242		0.858

				等分散を仮定しない						-2.363		23.995		0.013		0.027		-1.846		0.781		-3.459		-0.234												等分散を仮定しない						-0.922		23.895		0.183		0.366		-0.692		0.751		-2.243		0.858

		リラックス		等分散を仮定する		0.332		0.570		-2.570		24		0.008		0.017		-2.077		0.808		-3.745		-0.409										リラックス		等分散を仮定する		0.047		0.830		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.823		-1.698		1.698

				等分散を仮定しない						-2.570		23.688		0.008		0.017		-2.077		0.808		-3.746		-0.408												等分散を仮定しない						0.000		23.863		0.500		1.000		0.000		0.823		-1.698		1.698

		活力		等分散を仮定する		0.158		0.694		-2.303		24		0.015		0.030		-2.077		0.902		-3.939		-0.215										活力		等分散を仮定する		1.401		0.248		-1.149		24		0.131		0.262		-0.923		0.803		-2.581		0.734

				等分散を仮定しない						-2.303		23.987		0.015		0.030		-2.077		0.902		-3.939		-0.215												等分散を仮定しない						-1.149		22.132		0.131		0.263		-0.923		0.803		-2.588		0.742

		自信		等分散を仮定する		1.098		0.305		-3.451		24		0.001		0.002		-2.692		0.780		-4.302		-1.082										自信		等分散を仮定する		1.621		0.215		-1.534		24		0.069		0.138		-1.154		0.752		-2.707		0.399

				等分散を仮定しない						-3.451		23.651		0.001		0.002		-2.692		0.780		-4.304		-1.081												等分散を仮定しない						-1.534		23.027		0.069		0.139		-1.154		0.752		-2.710		0.402

		思いやり		等分散を仮定する		0.002		0.962		-3.750		24		0.000		0.001		-2.462		0.656		-3.816		-1.107										思いやり		等分散を仮定する		0.028		0.869		-2.212		24		0.018		0.037		-1.231		0.556		-2.379		-0.082

				等分散を仮定しない						-3.750		23.726		0.001		0.001		-2.462		0.656		-3.817		-1.106												等分散を仮定しない						-2.212		22.672		0.019		0.037		-1.231		0.556		-2.383		-0.079

		満足度		等分散を仮定する		1.371		0.253		-4.035		24		0.000		0.000		-3.231		0.801		-4.883		-1.578										満足度		等分散を仮定する		0.015		0.904		-1.482		24		0.076		0.151		-1.308		0.883		-3.129		0.514

				等分散を仮定しない						-4.035		22.847		0.000		0.001		-3.231		0.801		-4.888		-1.574												等分散を仮定しない						-1.482		23.999		0.076		0.151		-1.308		0.883		-3.129		0.514

		幸福度		等分散を仮定する		1.114		0.302		-3.243		24		0.002		0.003		-2.692		0.830		-4.406		-0.979										幸福度		等分散を仮定する		0.145		0.707		-0.999		24		0.164		0.328		-0.923		0.924		-2.829		0.983

				等分散を仮定しない						-3.243		22.762		0.002		0.004		-2.692		0.830		-4.411		-0.974												等分散を仮定しない						-0.999		24.000		0.164		0.328		-0.923		0.924		-2.829		0.983

		穏やかさ		等分散を仮定する		2.140		0.156		-2.667		24		0.007		0.013		-2.308		0.865		-4.093		-0.522										穏やかさ		等分散を仮定する		0.399		0.533		-0.570		24		0.287		0.574		-0.538		0.945		-2.488		1.411

				等分散を仮定しない						-2.667		21.998		0.007		0.014		-2.308		0.865		-4.102		-0.513												等分散を仮定しない						-0.570		23.800		0.287		0.574		-0.538		0.945		-2.489		1.412

		緊張度		等分散を仮定する		0.667		0.422		0.845		24		0.203		0.406		0.846		1.001		-1.220		2.912										緊張度		等分散を仮定する		0.022		0.884		0.688		24		0.249		0.498		0.615		0.895		-1.232		2.462

				等分散を仮定しない						0.845		23.156		0.203		0.407		0.846		1.001		-1.224		2.916												等分散を仮定しない						0.688		23.996		0.249		0.498		0.615		0.895		-1.232		2.462

		疲労度		等分散を仮定する		2.390		0.135		2.079		24		0.024		0.048		1.462		0.703		0.011		2.912										疲労度		等分散を仮定する		3.619		0.069		1.633		24		0.058		0.116		1.077		0.659		-0.284		2.438

				等分散を仮定しない						2.079		19.792		0.025		0.051		1.462		0.703		-0.006		2.929												等分散を仮定しない						1.633		20.863		0.059		0.117		1.077		0.659		-0.295		2.449

		K6		等分散を仮定する		3.751		0.065		-0.761		24		0.227		0.454		-1.308		1.719		-4.855		2.239										K6		等分散を仮定する		0.001		0.974		1.424		24		0.084		0.167		2.077		1.458		-0.933		5.087

				等分散を仮定しない						-0.761		22.300		0.227		0.455		-1.308		1.719		-4.869		2.254												等分散を仮定しない						1.424		23.999		0.084		0.167		2.077		1.458		-0.933		5.087

		理想人生		等分散を仮定する		0.010		0.921		-1.086		24		0.144		0.288		-0.462		0.425		-1.338		0.415										理想人生		等分散を仮定する		2.101		0.160		-0.723		24		0.238		0.477		-0.385		0.532		-1.483		0.713

				等分散を仮定しない						-1.086		23.840		0.144		0.288		-0.462		0.425		-1.339		0.416												等分散を仮定しない						-0.723		20.479		0.239		0.478		-0.385		0.532		-1.493		0.723

		すばらしい		等分散を仮定する		4.223		0.051		-3.959		24		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.106		-0.663										すばらしい		等分散を仮定する		0.581		0.453		-3.089		24		0.003		0.005		-1.231		0.398		-2.053		-0.408

				等分散を仮定しない						-3.959		21.097		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.112		-0.658												等分散を仮定しない						-3.089		23.925		0.003		0.005		-1.231		0.398		-2.053		-0.408

		人生満足		等分散を仮定する		1.635		0.213		-1.745		24		0.047		0.094		-0.769		0.441		-1.679		0.140										人生満足		等分散を仮定する		0.375		0.546		-1.178		24		0.125		0.250		-0.538		0.457		-1.482		0.405

				等分散を仮定しない						-1.745		23.862		0.047		0.094		-0.769		0.441		-1.679		0.141												等分散を仮定しない						-1.178		24.000		0.125		0.250		-0.538		0.457		-1.482		0.405

		大切なもの		等分散を仮定する		0.026		0.873		0.215		24		0.416		0.832		0.077		0.358		-0.662		0.816										大切なもの		等分散を仮定する		0.435		0.516		0.399		24		0.347		0.694		0.154		0.386		-0.643		0.950

				等分散を仮定しない						0.215		23.332		0.416		0.832		0.077		0.358		-0.663		0.817												等分散を仮定しない						0.399		22.200		0.347		0.694		0.154		0.386		-0.646		0.954

		同じ人生		等分散を仮定する		1.897		0.181		0.348		24		0.366		0.731		0.231		0.664		-1.140		1.601										同じ人生		等分散を仮定する		1.223		0.280		-0.585		24		0.282		0.564		-0.385		0.657		-1.741		0.972

				等分散を仮定しない						0.348		23.124		0.366		0.731		0.231		0.664		-1.142		1.604												等分散を仮定しない						-0.585		22.900		0.282		0.564		-0.385		0.657		-1.745		0.975

		満足度計		等分散を仮定する		1.008		0.325		-1.283		24		0.106		0.212		-2.308		1.799		-6.021		1.405										満足度計		等分散を仮定する		0.032		0.859		-1.154		24		0.130		0.260		-2.385		2.066		-6.650		1.880

				等分散を仮定しない						-1.283		23.868		0.106		0.212		-2.308		1.799		-6.022		1.407												等分散を仮定しない						-1.154		23.200		0.130		0.260		-2.385		2.066		-6.657		1.888

		寝つき		等分散を仮定する		1.870		0.184		1.408		24		0.086		0.172		0.462		0.328		-0.215		1.138										寝つき		等分散を仮定する		6.391		0.018		2.054		24		0.026		0.051		0.615		0.300		-0.003		1.234

				等分散を仮定しない						1.408		20.768		0.087		0.174		0.462		0.328		-0.221		1.144												等分散を仮定しない						2.054		16.559		0.028		0.056		0.615		0.300		-0.018		1.249

		中途覚醒		等分散を仮定する		0.873		0.360		-0.333		24		0.371		0.742		-0.077		0.231		-0.553		0.399										中途覚醒		等分散を仮定する		0.478		0.496		0.765		24		0.226		0.452		0.154		0.201		-0.261		0.569

				等分散を仮定しない						-0.333		22.871		0.371		0.742		-0.077		0.231		-0.554		0.401												等分散を仮定しない						0.765		23.986		0.226		0.452		0.154		0.201		-0.261		0.569

		早朝覚醒		等分散を仮定する		0.602		0.445		0.544		24		0.296		0.591		0.154		0.283		-0.429		0.737										早朝覚醒		等分散を仮定する		0.040		0.843		1.287		24		0.105		0.211		0.308		0.239		-0.186		0.801

				等分散を仮定しない						0.544		23.822		0.296		0.591		0.154		0.283		-0.430		0.737												等分散を仮定しない						1.287		22.303		0.106		0.211		0.308		0.239		-0.188		0.803

		総睡眠時間		等分散を仮定する		0.034		0.855		-0.291		24		0.387		0.774		-0.077		0.265		-0.623		0.469										総睡眠時間		等分散を仮定する		0.046		0.832		0.327		24		0.373		0.746		0.077		0.235		-0.408		0.562

				等分散を仮定しない						-0.291		23.769		0.387		0.774		-0.077		0.265		-0.623		0.469												等分散を仮定しない						0.327		23.520		0.373		0.746		0.077		0.235		-0.409		0.562

		睡眠の質		等分散を仮定する		0.071		0.792		0.812		24		0.213		0.425		0.231		0.284		-0.356		0.818										睡眠の質		等分散を仮定する		0.150		0.702		2.271		24		0.016		0.032		0.538		0.237		0.049		1.028

				等分散を仮定しない						0.812		23.774		0.213		0.425		0.231		0.284		-0.356		0.818												等分散を仮定しない						2.271		22.040		0.017		0.033		0.538		0.237		0.047		1.030

		日中の気分		等分散を仮定する		0.534		0.472		0.274		24		0.393		0.787		0.077		0.281		-0.503		0.657										日中の気分		等分散を仮定する		0.119		0.733		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.344		-0.710		0.710

				等分散を仮定しない						0.274		23.287		0.393		0.787		0.077		0.281		-0.504		0.658												等分散を仮定しない						0.000		22.924		0.500		1.000		0.000		0.344		-0.712		0.712

		日中の活動		等分散を仮定する		1.133		0.298		0.555		24		0.292		0.584		0.154		0.277		-0.419		0.726										日中の活動		等分散を仮定する		33.152		0.000		2.144		24		0.021		0.042		0.462		0.215		0.017		0.906

				等分散を仮定しない						0.555		23.031		0.292		0.584		0.154		0.277		-0.420		0.728												等分散を仮定しない						2.144		12.000		0.027		0.053		0.462		0.215		-0.008		0.931

		日中の眠気		等分散を仮定する		0.000		1.000		-0.795		24		0.217		0.435		-0.154		0.194		-0.553		0.246										日中の眠気		等分散を仮定する		0.000		1.000		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.194		-0.400		0.400

				等分散を仮定しない						-0.795		24.000		0.217		0.435		-0.154		0.194		-0.553		0.246												等分散を仮定しない						0.000		24.000		0.500		1.000		0.000		0.194		-0.400		0.400

		アテネ計		等分散を仮定する		0.406		0.530		0.547		24		0.295		0.590		0.769		1.407		-2.134		3.673										アテネ計		等分散を仮定する		1.572		0.222		2.053		24		0.026		0.051		2.154		1.049		-0.011		4.319

				等分散を仮定しない						0.547		23.199		0.295		0.590		0.769		1.407		-2.140		3.678												等分散を仮定しない						2.053		19.746		0.027		0.054		2.154		1.049		-0.036		4.344

		怒り-敵意		等分散を仮定する		0.241		0.628		0.263		24		0.397		0.795		0.923		3.511		-6.323		8.169										怒り-敵意		等分散を仮定する		4.205		0.051		1.302		24		0.103		0.205		4.000		3.072		-2.340		10.340

				等分散を仮定しない						0.263		23.942		0.397		0.795		0.923		3.511		-6.324		8.170												等分散を仮定しない						1.302		21.097		0.103		0.207		4.000		3.072		-2.386		10.386

		混乱-当惑		等分散を仮定する		0.118		0.734		0.736		24		0.234		0.469		3.077		4.179		-5.549		11.703										混乱-当惑		等分散を仮定する		0.377		0.545		0.299		24		0.384		0.767		1.154		3.853		-6.798		9.106

				等分散を仮定しない						0.736		23.782		0.234		0.469		3.077		4.179		-5.553		11.707												等分散を仮定しない						0.299		23.902		0.384		0.767		1.154		3.853		-6.800		9.107

		抑うつ-落込み		等分散を仮定する		1.155		0.293		0.948		24		0.176		0.353		2.538		2.679		-2.990		8.067										抑うつ-落込み		等分散を仮定する		0.402		0.532		1.186		24		0.124		0.247		3.077		2.595		-2.279		8.433

				等分散を仮定しない						0.948		23.005		0.177		0.353		2.538		2.679		-3.002		8.079												等分散を仮定しない						1.186		23.429		0.124		0.248		3.077		2.595		-2.286		8.440

		疲労-無気力		等分散を仮定する		1.235		0.277		0.063		24		0.475		0.950		0.231		3.654		-7.310		7.771										疲労-無気力		等分散を仮定する		0.218		0.645		-0.107		24		0.458		0.916		-0.385		3.601		-7.818		7.048

				等分散を仮定しない						0.063		22.949		0.475		0.950		0.231		3.654		-7.328		7.790												等分散を仮定しない						-0.107		23.154		0.458		0.916		-0.385		3.601		-7.832		7.063

		緊張-不安		等分散を仮定する		0.010		0.920		1.343		24		0.096		0.192		4.615		3.436		-2.476		11.707										緊張-不安		等分散を仮定する		0.001		0.972		0.992		24		0.165		0.331		3.462		3.488		-3.738		10.661

				等分散を仮定しない						1.343		23.599		0.096		0.192		4.615		3.436		-2.482		11.713												等分散を仮定しない						0.992		23.779		0.166		0.331		3.462		3.488		-3.742		10.665

		活気-活力		等分散を仮定する		1.366		0.254		-1.304		24		0.102		0.205		-4.692		3.598		-12.118		2.733										活気-活力		等分散を仮定する		0.278		0.603		-2.120		24		0.022		0.045		-7.077		3.338		-13.966		-0.188

				等分散を仮定しない						-1.304		22.508		0.103		0.205		-4.692		3.598		-12.144		2.760												等分散を仮定しない						-2.120		23.556		0.022		0.045		-7.077		3.338		-13.973		-0.181

		友好		等分散を仮定する		0.302		0.588		-0.329		24		0.373		0.745		-1.231		3.744		-8.958		6.496										友好		等分散を仮定する		0.145		0.706		-0.774		24		0.223		0.446		-2.846		3.676		-10.434		4.742

				等分散を仮定しない						-0.329		23.657		0.373		0.745		-1.231		3.744		-8.964		6.502												等分散を仮定しない						-0.774		23.816		0.223		0.446		-2.846		3.676		-10.437		4.745

		TMD		等分散を仮定する		2.103		0.160		0.981		24		0.168		0.336		3.538		3.607		-3.905		10.982										TMD		等分散を仮定する		0.112		0.741		1.289		24		0.105		0.210		4.000		3.102		-2.403		10.403

				等分散を仮定しない						0.981		22.120		0.169		0.337		3.538		3.607		-3.939		11.016												等分散を仮定しない						1.289		23.956		0.105		0.210		4.000		3.102		-2.404		10.404

		食事カロリー		等分散を仮定する		0.120		0.732		-0.786		24		0.220		0.440		-0.385		0.490		-1.395		0.626										食事カロリー		等分散を仮定する		0.051		0.824		-0.947		24		0.177		0.353		-0.462		0.488		-1.468		0.545

				等分散を仮定しない						-0.786		23.990		0.220		0.440		-0.385		0.490		-1.395		0.626												等分散を仮定しない						-0.947		23.996		0.177		0.353		-0.462		0.488		-1.468		0.545

		食事時間		等分散を仮定する		0.391		0.538		0.765		24		0.226		0.451		0.385		0.502		-0.652		1.422										食事時間		等分散を仮定する		3.916		0.059		-0.142		24		0.444		0.889		-0.077		0.543		-1.198		1.044

				等分散を仮定しない						0.765		23.882		0.226		0.451		0.385		0.502		-0.653		1.422												等分散を仮定しない						-0.142		23.041		0.444		0.889		-0.077		0.543		-1.200		1.046

		よく噛む		等分散を仮定する		0.193		0.664		-1.049		24		0.152		0.304		-0.538		0.513		-1.598		0.521										よく噛む		等分散を仮定する		0.193		0.664		-1.049		24		0.152		0.304		-0.538		0.513		-1.598		0.521

				等分散を仮定しない						-1.049		23.720		0.152		0.305		-0.538		0.513		-1.598		0.521												等分散を仮定しない						-1.049		23.720		0.152		0.305		-0.538		0.513		-1.598		0.521

		旬の食		等分散を仮定する		0.399		0.534		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.523		-1.079		1.079										旬の食		等分散を仮定する		1.121		0.300		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.510		-1.053		1.053

				等分散を仮定しない						0.000		23.533		0.500		1.000		0.000		0.523		-1.080		1.080												等分散を仮定しない						0.000		23.104		0.500		1.000		0.000		0.510		-1.055		1.055

		運動		等分散を仮定する		1.047		0.316		-0.519		24		0.304		0.608		-0.308		0.593		-1.531		0.915										運動		等分散を仮定する		2.690		0.114		-0.271		24		0.395		0.789		-0.154		0.569		-1.328		1.020

				等分散を仮定しない						-0.519		23.639		0.304		0.608		-0.308		0.593		-1.532		0.916												等分散を仮定しない						-0.271		22.897		0.395		0.789		-0.154		0.569		-1.331		1.023

		体重測定		等分散を仮定する		0.400		0.533		-0.125		24		0.451		0.901		-0.077		0.615		-1.345		1.192										体重測定		等分散を仮定する		0.000		1.000		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.641		-1.322		1.322

				等分散を仮定しない						-0.125		23.823		0.451		0.901		-0.077		0.615		-1.346		1.192												等分散を仮定しない						0.000		24.000		0.500		1.000		0.000		0.641		-1.322		1.322

		瞑想		等分散を仮定する		0.438		0.515		0.375		24		0.356		0.711		0.154		0.411		-0.694		1.001										瞑想		等分散を仮定する		0.238		0.630		-0.679		24		0.252		0.503		-0.308		0.453		-1.242		0.627

				等分散を仮定しない						0.375		23.498		0.356		0.711		0.154		0.411		-0.695		1.002												等分散を仮定しない						-0.679		23.920		0.252		0.503		-0.308		0.453		-1.243		0.627

		自然		等分散を仮定する		0.005		0.943		0.141		24		0.444		0.889		0.077		0.545		-1.048		1.201										自然		等分散を仮定する		6.020		0.022		-0.323		24		0.375		0.749		-0.154		0.476		-1.137		0.829

				等分散を仮定しない						0.141		24.000		0.444		0.889		0.077		0.545		-1.048		1.201												等分散を仮定しない						-0.323		21.965		0.375		0.750		-0.154		0.476		-1.142		0.834

		リラックス		等分散を仮定する		0.020		0.887		0.617		24		0.271		0.543		0.308		0.499		-0.721		1.337										リラックス		等分散を仮定する		1.247		0.275		-0.351		24		0.364		0.729		-0.154		0.439		-1.059		0.751

				等分散を仮定しない						0.617		23.976		0.271		0.543		0.308		0.499		-0.721		1.337												等分散を仮定しない						-0.351		22.575		0.364		0.729		-0.154		0.439		-1.062		0.754

		睡眠		等分散を仮定する		5.242		0.031		-1.583		24		0.063		0.127		-0.692		0.437		-1.595		0.210										睡眠		等分散を仮定する		1.919		0.179		-1.351		24		0.095		0.189		-0.538		0.398		-1.361		0.284

				等分散を仮定しない						-1.583		20.807		0.064		0.129		-0.692		0.437		-1.602		0.218												等分散を仮定しない						-1.351		22.402		0.095		0.190		-0.538		0.398		-1.364		0.287

																																		パフォーマンス2週間		等分散を仮定する		5.594		0.026		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.569		-1.174		1.174

																																				等分散を仮定しない						0.000		18.350		0.500		1.000		0.000		0.569		-1.193		1.193

		グループ統計量

				実施回数		度数		平均値		標準偏差		平均値の標準誤差																				グループ統計量

		落ち着いている		pre		13		4.77		1.166		0.323																						実施回数		度数		平均値		標準偏差		平均値の標準誤差

				post		13		6.31		0.751		0.208																				落ち着いている		pre		13		4.77		1.166		0.323

		集中注意力		pre		13		4.62		1.044		0.29																						2M		13		4.69		1.032		0.286

				post		13		6		0.707		0.196																				集中注意力		pre		13		4.62		1.044		0.29

		意欲と活力		pre		13		4.62		0.961		0.266																						2M		13		4.54		0.877		0.243

				post		13		6.23		0.927		0.257																				意欲と活力		pre		13		4.62		0.961		0.266

		安らか		pre		13		4.46		1.05		0.291																						2M		13		5.31		0.751		0.208

				post		13		6.46		0.776		0.215																				安らか		pre		13		4.46		1.05		0.291

		すっきり		pre		13		4.46		1.198		0.332																						2M		13		5		0.913		0.253

				post		13		6.38		0.506		0.14																				すっきり		pre		13		4.46		1.198		0.332

		こころ元気		pre		13		6.46		1.898		0.526																						2M		13		5.08		1.188		0.329

				post		13		8.23		1.787		0.496																				こころ元気		pre		13		6.46		1.898		0.526

		からだ元気		pre		13		6.62		1.758		0.488																						2M		13		6.69		2.213		0.614

				post		13		7.85		2.23		0.619																				からだ元気		pre		13		6.62		1.758		0.488

		やる気		pre		13		6.38		1.609		0.446																						2M		13		6.62		1.895		0.525

				post		13		8.08		2.139		0.593																				やる気		pre		13		6.38		1.609		0.446

		集中力		pre		13		5.92		1.977		0.548																						2M		13		6.92		1.605		0.445

				post		13		7.77		2.006		0.556																				集中力		pre		13		5.92		1.977		0.548

		リラックス		pre		13		6.31		2.175		0.603																						2M		13		6.62		1.85		0.513

				post		13		8.38		1.938		0.538																				リラックス		pre		13		6.31		2.175		0.603

		活力		pre		13		5.92		2.326		0.645																						2M		13		6.31		2.016		0.559

				post		13		8		2.273		0.63																				活力		pre		13		5.92		2.326		0.645

		自信		pre		13		5.46		2.106		0.584																						2M		13		6.85		1.725		0.478

				post		13		8.15		1.864		0.517																				自信		pre		13		5.46		2.106		0.584

		思いやり		pre		13		6		1.581		0.439																						2M		13		6.62		1.71		0.474

				post		13		8.46		1.761		0.489																				思いやり		pre		13		6		1.581		0.439

		満足度		pre		13		5.46		2.259		0.627																						2M		13		7.23		1.235		0.343

				post		13		8.69		1.797		0.499																				満足度		pre		13		5.46		2.259		0.627

		幸福度		pre		13		5.77		2.351		0.652																						2M		13		6.77		2.242		0.622

				post		13		8.46		1.854		0.514																				幸福度		pre		13		5.77		2.351		0.652

		穏やかさ		pre		13		6		2.517		0.698																						2M		13		6.69		2.359		0.654

				post		13		8.31		1.843		0.511																				穏やかさ		pre		13		6		2.517		0.698

		緊張度		pre		13		5.46		2.295		0.637																						2M		13		6.54		2.295		0.637

				post		13		4.62		2.785		0.772																				緊張度		pre		13		5.46		2.295		0.637

		疲労度		pre		13		6.69		1.316		0.365																						2M		13		4.85		2.267		0.629

				post		13		5.23		2.166		0.601																				疲労度		pre		13		6.69		1.316		0.365

		K6		pre		13		5.69		3.728		1.034																						2M		13		5.62		1.981		0.549

				post		13		7		4.95		1.373																				K6		pre		13		5.69		3.728		1.034

		理想人生		pre		13		4.08		1.038		0.288																						2M		13		3.62		3.709		1.029

				post		13		4.54		1.127		0.312																				理想人生		pre		13		4.08		1.038		0.288

		すばらしい		pre		13		3.62		1.044		0.29																						2M		13		4.46		1.613		0.447

				post		13		5		0.707		0.196																				すばらしい		pre		13		3.62		1.044		0.29

		人生満足		pre		13		4.23		1.166		0.323																						2M		13		4.85		0.987		0.274

				post		13		5		1.08		0.3																				人生満足		pre		13		4.23		1.166		0.323

		大切なもの		pre		13		5.23		0.832		0.231																						2M		13		4.77		1.166		0.323

				post		13		5.15		0.987		0.274																				大切なもの		pre		13		5.23		0.832		0.231

		同じ人生		pre		13		3.38		1.85		0.513																						2M		13		5.08		1.115		0.309

				post		13		3.15		1.519		0.421																				同じ人生		pre		13		3.38		1.85		0.513

		満足度計		pre		13		20.54		4.754		1.319																						2M		13		3.77		1.481		0.411

				post		13		22.85		4.413		1.224																				満足度計		pre		13		20.54		4.754		1.319

		寝つき		pre		13		0.85		0.987		0.274																						2M		13		22.92		5.737		1.591

				post		13		0.38		0.65		0.18																				寝つき		pre		13		0.85		0.987		0.274

		中途覚醒		pre		13		0.54		0.519		0.144																						2M		13		0.23		0.439		0.122

				post		13		0.62		0.65		0.18																				中途覚醒		pre		13		0.54		0.519		0.144

		早朝覚醒		pre		13		0.85		0.689		0.191																						2M		13		0.38		0.506		0.14

				post		13		0.69		0.751		0.208																				早朝覚醒		pre		13		0.85		0.689		0.191

		総睡眠時間		pre		13		0.92		0.641		0.178																						2M		13		0.54		0.519		0.144

				post		13		1		0.707		0.196																				総睡眠時間		pre		13		0.92		0.641		0.178

		睡眠の質		pre		13		1.15		0.689		0.191																						2M		13		0.85		0.555		0.154

				post		13		0.92		0.76		0.211																				睡眠の質		pre		13		1.15		0.689		0.191

		日中の気分		pre		13		0.46		0.776		0.215																						2M		13		0.62		0.506		0.14

				post		13		0.38		0.65		0.18																				日中の気分		pre		13		0.46		0.776		0.215

		日中の活動		pre		13		0.46		0.776		0.215																						2M		13		0.46		0.967		0.268

				post		13		0.31		0.63		0.175																				日中の活動		pre		13		0.46		0.776		0.215

		実施回		pre		13		1		.000a		0																						2M		13		0		0		0

				post		13		2		.000a		0																				実施回		pre		13		1		.000a		0

		日中の眠気		pre		13		0.92		0.494		0.137																						2M		13		3		.000a		0

				post		13		1.08		0.494		0.137																				日中の眠気		pre		13		0.92		0.494		0.137

		アテネ計		pre		13		6.15		3.236		0.898																						2M		13		0.92		0.494		0.137

				post		13		5.38		3.906		1.083																				アテネ計		pre		13		6.15		3.236		0.898

		怒り-敵意		pre		13		47.92		9.169		2.543																						2M		13		4		1.958		0.543

				post		13		47		8.727		2.421																				怒り-敵意		pre		13		47.92		9.169		2.543

		混乱-当惑		pre		13		52		10.132		2.81																						2M		13		43.92		6.211		1.723

				post		13		48.92		11.154		3.094																				混乱-当惑		pre		13		52		10.132		2.81

		抑うつ-落込み		pre		13		49.54		6.077		1.686																						2M		13		50.85		9.503		2.636

				post		13		47		7.506		2.082																				抑うつ-落込み		pre		13		49.54		6.077		1.686

		疲労-無気力		pre		13		49.23		8.258		2.29																						2M		13		46.46		7.114		1.973

				post		13		49		10.263		2.847																				疲労-無気力		pre		13		49.23		8.258		2.29

		緊張-不安		pre		13		50.31		9.313		2.583																						2M		13		49.62		10.021		2.779

				post		13		45.69		8.169		2.266																				緊張-不安		pre		13		50.31		9.313		2.583

		活気-活力		pre		13		53.15		7.904		2.192																						2M		13		46.85		8.454		2.345

				post		13		57.85		10.286		2.853																				活気-活力		pre		13		53.15		7.904		2.192

		友好		pre		13		53.85		8.952		2.483																						2M		13		60.23		9.075		2.517

				post		13		55.08		10.103		2.802																				友好		pre		13		53.85		8.952		2.483

		TMD		pre		13		49.31		7.739		2.147																						2M		13		56.69		9.776		2.711

				post		13		45.77		10.45		2.898																				TMD		pre		13		49.31		7.739		2.147

		食事カロリー		pre		13		3.23		1.235		0.343																						2M		13		45.31		8.077		2.24

				post		13		3.62		1.261		0.35																				食事カロリー		pre		13		3.23		1.235		0.343

		食事時間		pre		13		3.77		1.235		0.343																						2M		13		3.69		1.251		0.347

				post		13		3.38		1.325		0.368																				食事時間		pre		13		3.77		1.235		0.343

		よく噛む		pre		13		2.69		1.377		0.382																						2M		13		3.85		1.519		0.421

				post		13		3.23		1.235		0.343																				よく噛む		pre		13		2.69		1.377		0.382

		旬の食		pre		13		3.77		1.423		0.395																						2M		13		3.23		1.235		0.343

				post		13		3.77		1.235		0.343																				旬の食		pre		13		3.77		1.423		0.395

		運動		pre		13		3.69		1.601		0.444																						2M		13		3.77		1.166		0.323

				post		13		4		1.414		0.392																				運動		pre		13		3.69		1.601		0.444

		体重測定		pre		13		3		1.633		0.453																						2M		13		3.85		1.281		0.355

				post		13		3.08		1.498		0.415																				体重測定		pre		13		3		1.633		0.453

		瞑想		pre		13		2.62		1.121		0.311																						2M		13		3		1.633		0.453

				post		13		2.46		0.967		0.268																				瞑想		pre		13		2.62		1.121		0.311

		自然		pre		13		3.62		1.387		0.385																						2M		13		2.92		1.188		0.329

				post		13		3.54		1.391		0.386																				自然		pre		13		3.62		1.387		0.385

		リラックス		pre		13		3.31		1.251		0.347																						2M		13		3.77		1.013		0.281

				post		13		3		1.291		0.358																				リラックス		pre		13		3.31		1.251		0.347

		睡眠		pre		13		2.62		0.87		0.241																						2M		13		3.46		0.967		0.268

				post		13		3.31		1.316		0.365																				睡眠		pre		13		2.62		0.87		0.241

		パフォーマンス2週間		pre		13		6.54		1.808		0.501																						2M		13		3.15		1.144		0.317

				post		0b		.		.		.																				パフォーマンス2週間		pre		13		6.54		1.808		0.501

		a 両グループの標準偏差が 0 なので、t は計算できません。																																2M		13		6.54		0.967		0.268

		b 少なくともグループの 1 つが空なので、t は計算できません。																														a 両グループの標準偏差が 0 なので、t は計算できません。

		独立サンプルの効果サイズ																														独立サンプルの効果サイズ

						Standardizera		ポイント推定		95% 信頼区間																										Standardizera		ポイント推定		95% 信頼区間

										下限		上限																												下限		上限

		落ち着いている		Cohen の d		0.981		-1.569		-2.443		-0.670																				落ち着いている		Cohen の d		1.101		0.070		-0.700		0.838

				Hedges の補正		1.013		-1.519		-2.366		-0.649																						Hedges の補正		1.137		0.068		-0.678		0.812

				Glass のデルタ		0.751		-2.048		-3.145		-0.912																						Glass のデルタ		1.032		0.075		-0.696		0.842

		集中注意力		Cohen の d		0.892		-1.553		-2.425		-0.656																				集中注意力		Cohen の d		0.964		0.080		-0.690		0.848

				Hedges の補正		0.921		-1.504		-2.348		-0.636																						Hedges の補正		0.996		0.077		-0.668		0.821

				Glass のデルタ		0.707		-1.958		-3.029		-0.847																						Glass のデルタ		0.877		0.088		-0.684		0.855

		意欲と活力		Cohen の d		0.944		-1.711		-2.606		-0.791																				意欲と活力		Cohen の d		0.862		-0.803		-1.596		0.006

				Hedges の補正		0.975		-1.657		-2.523		-0.766																						Hedges の補正		0.890		-0.777		-1.546		0.006

				Glass のデルタ		0.927		-1.743		-2.756		-0.691																						Glass のデルタ		0.751		-0.922		-1.757		-0.055

		安らか		Cohen の d		0.923		-2.166		-3.133		-1.171																				安らか		Cohen の d		0.984		-0.547		-1.326		0.242

				Hedges の補正		0.954		-2.098		-3.034		-1.134																						Hedges の補正		1.016		-0.530		-1.284		0.235

				Glass のデルタ		0.776		-2.576		-3.833		-1.282																						Glass のデルタ		0.913		-0.590		-1.382		0.225

		すっきり		Cohen の d		0.920		-2.091		-3.045		-1.109																				すっきり		Cohen の d		1.193		-0.516		-1.293		0.272

				Hedges の補正		0.950		-2.024		-2.948		-1.074																						Hedges の補正		1.232		-0.500		-1.252		0.263

				Glass のデルタ		0.506		-3.798		-5.467		-2.097																						Glass のデルタ		1.188		-0.518		-1.304		0.287

		こころ元気		Cohen の d		1.843		-0.960		-1.766		-0.136																				こころ元気		Cohen の d		2.062		-0.112		-0.880		0.659

				Hedges の補正		1.903		-0.929		-1.710		-0.132																						Hedges の補正		2.129		-0.108		-0.852		0.638

				Glass のデルタ		1.787		-0.990		-1.837		-0.111																						Glass のデルタ		2.213		-0.104		-0.872		0.668

		からだ元気		Cohen の d		2.008		-0.613		-1.395		0.181																				からだ元気		Cohen の d		1.827		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		2.074		-0.594		-1.351		0.175																						Hedges の補正		1.887		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		2.230		-0.552		-1.340		0.258																						Glass のデルタ		1.895		0.000		-0.769		0.769

		やる気		Cohen の d		1.893		-0.894		-1.694		-0.077																				やる気		Cohen の d		1.607		-0.335		-1.106		0.443

				Hedges の補正		1.955		-0.866		-1.641		-0.074																						Hedges の補正		1.660		-0.324		-1.071		0.429

				Glass のデルタ		2.139		-0.791		-1.607		0.053																						Glass のデルタ		1.605		-0.335		-1.109		0.451

		集中力		Cohen の d		1.992		-0.927		-1.730		-0.106																				集中力		Cohen の d		1.915		-0.362		-1.133		0.418

				Hedges の補正		2.057		-0.897		-1.675		-0.103																						Hedges の補正		1.977		-0.350		-1.097		0.404

				Glass のデルタ		2.006		-0.920		-1.755		-0.054																						Glass のデルタ		1.850		-0.374		-1.150		0.416

		リラックス		Cohen の d		2.060		-1.008		-1.818		-0.180																				リラックス		Cohen の d		2.097		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		2.127		-0.976		-1.761		-0.174																						Hedges の補正		2.166		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		1.938		-1.072		-1.933		-0.177																						Glass のデルタ		2.016		0.000		-0.769		0.769

		活力		Cohen の d		2.300		-0.903		-1.704		-0.085																				活力		Cohen の d		2.048		-0.451		-1.225		0.333

				Hedges の補正		2.375		-0.875		-1.650		-0.082																						Hedges の補正		2.114		-0.437		-1.187		0.322

				Glass のデルタ		2.273		-0.914		-1.748		-0.049																						Glass のデルタ		1.725		-0.535		-1.322		0.272

		自信		Cohen の d		1.989		-1.354		-2.200		-0.484																				自信		Cohen の d		1.918		-0.602		-1.383		0.192

				Hedges の補正		2.054		-1.311		-2.131		-0.469																						Hedges の補正		1.981		-0.582		-1.339		0.186

				Glass のデルタ		1.864		-1.444		-2.383		-0.467																						Glass のデルタ		1.710		-0.675		-1.476		0.151

		思いやり		Cohen の d		1.674		-1.471		-2.332		-0.586																				思いやり		Cohen の d		1.419		-0.868		-1.666		-0.053

				Hedges の補正		1.728		-1.424		-2.258		-0.567																						Hedges の補正		1.465		-0.840		-1.613		-0.051

				Glass のデルタ		1.761		-1.397		-2.325		-0.432																						Glass のデルタ		1.235		-0.996		-1.844		-0.116

		満足度		Cohen の d		2.041		-1.583		-2.459		-0.682																				満足度		Cohen の d		2.250		-0.581		-1.361		0.211

				Hedges の補正		2.108		-1.533		-2.381		-0.660																						Hedges の補正		2.324		-0.563		-1.318		0.204

				Glass のデルタ		1.797		-1.797		-2.825		-0.731																						Glass のデルタ		2.242		-0.583		-1.375		0.230

		幸福度		Cohen の d		2.117		-1.272		-2.109		-0.413																				幸福度		Cohen の d		2.355		-0.392		-1.165		0.389

				Hedges の補正		2.186		-1.232		-2.042		-0.400																						Hedges の補正		2.432		-0.380		-1.128		0.376

				Glass のデルタ		1.854		-1.452		-2.393		-0.474																						Glass のデルタ		2.359		-0.391		-1.168		0.401

		穏やかさ		Cohen の d		2.206		-1.046		-1.860		-0.214																				穏やかさ		Cohen の d		2.409		-0.224		-0.993		0.550

				Hedges の補正		2.278		-1.013		-1.801		-0.207																						Hedges の補正		2.487		-0.216		-0.961		0.533

				Glass のデルタ		1.843		-1.252		-2.148		-0.319																						Glass のデルタ		2.295		-0.235		-1.004		0.545

		緊張度		Cohen の d		2.552		0.332		-0.446		1.103																				緊張度		Cohen の d		2.281		0.270		-0.506		1.039

				Hedges の補正		2.635		0.321		-0.432		1.068																						Hedges の補正		2.356		0.261		-0.490		1.007

				Glass のデルタ		2.785		0.304		-0.480		1.076																						Glass のデルタ		2.267		0.271		-0.510		1.042

		疲労度		Cohen の d		1.792		0.816		0.005		1.610																				疲労度		Cohen の d		1.681		0.641		-0.155		1.424

				Hedges の補正		1.851		0.790		0.005		1.559																						Hedges の補正		1.736		0.620		-0.150		1.379

				Glass のデルタ		2.166		0.675		-0.151		1.476																						Glass のデルタ		1.981		0.544		-0.265		1.332

		K6		Cohen の d		4.382		-0.298		-1.069		0.478																				K6		Cohen の d		3.718		0.559		-0.232		1.338

				Hedges の補正		4.525		-0.289		-1.035		0.463																						Hedges の補正		3.840		0.541		-0.224		1.295

				Glass のデルタ		4.950		-0.264		-1.035		0.517																						Glass のデルタ		3.709		0.560		-0.251		1.349

		理想人生		Cohen の d		1.083		-0.426		-1.200		0.356																				理想人生		Cohen の d		1.356		-0.284		-1.054		0.492

				Hedges の補正		1.118		-0.413		-1.162		0.345																						Hedges の補正		1.401		-0.275		-1.020		0.477

				Glass のデルタ		1.127		-0.410		-1.187		0.384																						Glass のデルタ		1.613		-0.238		-1.008		0.541

		すばらしい		Cohen の d		0.892		-1.553		-2.425		-0.656																				すばらしい		Cohen の d		1.016		-1.212		-2.042		-0.360

				Hedges の補正		0.921		-1.504		-2.348		-0.636																						Hedges の補正		1.049		-1.173		-1.977		-0.349

				Glass のデルタ		0.707		-1.958		-3.029		-0.847																						Glass のデルタ		0.987		-1.247		-2.142		-0.315

		人生満足		Cohen の d		1.124		-0.685		-1.470		0.115																				人生満足		Cohen の d		1.166		-0.462		-1.237		0.322

				Hedges の補正		1.160		-0.663		-1.424		0.111																						Hedges の補正		1.204		-0.447		-1.198		0.312

				Glass のデルタ		1.080		-0.712		-1.518		0.120																						Glass のデルタ		1.166		-0.462		-1.243		0.337

		大切なもの		Cohen の d		0.913		0.084		-0.686		0.853																				大切なもの		Cohen の d		0.984		0.156		-0.615		0.925

				Hedges の補正		0.943		0.082		-0.664		0.826																						Hedges の補正		1.016		0.151		-0.596		0.896

				Glass のデルタ		0.987		0.078		-0.693		0.846																						Glass のデルタ		1.115		0.138		-0.636		0.906

		同じ人生		Cohen の d		1.693		0.136		-0.635		0.905																				同じ人生		Cohen の d		1.676		-0.230		-0.999		0.544

				Hedges の補正		1.748		0.132		-0.615		0.876																						Hedges の補正		1.730		-0.222		-0.967		0.527

				Glass のデルタ		1.519		0.152		-0.622		0.920																						Glass のデルタ		1.481		-0.260		-1.030		0.521

		満足度計		Cohen の d		4.587		-0.503		-1.280		0.284																				満足度計		Cohen の d		5.268		-0.453		-1.227		0.331

				Hedges の補正		4.737		-0.487		-1.239		0.275																						Hedges の補正		5.441		-0.438		-1.188		0.321

				Glass のデルタ		4.413		-0.523		-1.309		0.283																						Glass のデルタ		5.737		-0.416		-1.194		0.379

		寝つき		Cohen の d		0.836		0.552		-0.238		1.331																				寝つき		Cohen の d		0.764		0.806		-0.003		1.600

				Hedges の補正		0.863		0.535		-0.230		1.289																						Hedges の補正		0.789		0.780		-0.003		1.549

				Glass のデルタ		0.650		0.710		-0.122		1.515																						Glass のデルタ		0.439		1.403		0.436		2.333

		中途覚醒		Cohen の d		0.588		-0.131		-0.899		0.640																				中途覚醒		Cohen の d		0.513		0.300		-0.476		1.070

				Hedges の補正		0.608		-0.127		-0.871		0.620																						Hedges の補正		0.529		0.291		-0.461		1.037

				Glass のデルタ		0.650		-0.118		-0.886		0.654																						Glass のデルタ		0.506		0.304		-0.480		1.076

		早朝覚醒		Cohen の d		0.721		0.214		-0.560		0.982																				早朝覚醒		Cohen の d		0.610		0.505		-0.282		1.281

				Hedges の補正		0.744		0.207		-0.542		0.951																						Hedges の補正		0.630		0.489		-0.273		1.241

				Glass のデルタ		0.751		0.205		-0.572		0.974																						Glass のデルタ		0.519		0.593		-0.222		1.386

		総睡眠時間		Cohen の d		0.675		-0.114		-0.882		0.657																				総睡眠時間		Cohen の d		0.599		0.128		-0.643		0.897

				Hedges の補正		0.697		-0.110		-0.854		0.636																						Hedges の補正		0.619		0.124		-0.622		0.868

				Glass のデルタ		0.707		-0.109		-0.877		0.663																						Glass のデルタ		0.555		0.139		-0.635		0.907

		睡眠の質		Cohen の d		0.725		0.318		-0.459		1.089																				睡眠の質		Cohen の d		0.604		0.891		0.074		1.691

				Hedges の補正		0.749		0.308		-0.444		1.055																						Hedges の補正		0.624		0.863		0.072		1.638

				Glass のデルタ		0.760		0.304		-0.480		1.076																						Glass のデルタ		0.506		1.063		0.170		1.923

		日中の気分		Cohen の d		0.716		0.107		-0.663		0.876																				日中の気分		Cohen の d		0.877		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		0.740		0.104		-0.642		0.848																						Hedges の補正		0.906		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		0.650		0.118		-0.654		0.886																						Glass のデルタ		0.967		0.000		-0.769		0.769

		日中の活動		Cohen の d		0.707		0.218		-0.556		0.987																				日中の活動		Cohen の d		0.549		0.841		0.029		1.637

				Hedges の補正		0.730		0.211		-0.538		0.955																						Hedges の補正		0.567		0.814		0.028		1.585

				Glass のデルタ		0.630		0.244		-0.536		1.014																						Glass のデルタ

		日中の眠気		Cohen の d		0.494		-0.312		-1.082		0.465																				日中の眠気		Cohen の d		0.494		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		0.510		-0.302		-1.048		0.451																						Hedges の補正		0.510		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		0.494		-0.312		-1.084		0.473																						Glass のデルタ		0.494		0.000		-0.769		0.769

		アテネ計		Cohen の d		3.587		0.214		-0.559		0.983																				アテネ計		Cohen の d		2.675		0.805		-0.004		1.599

				Hedges の補正		3.704		0.208		-0.541		0.952																						Hedges の補正		2.762		0.780		-0.004		1.548

				Glass のデルタ		3.906		0.197		-0.580		0.966																						Glass のデルタ		1.958		1.100		0.200		1.966

		怒り-敵意		Cohen の d		8.951		0.103		-0.667		0.871																				怒り-敵意		Cohen の d		7.831		0.511		-0.276		1.288

				Hedges の補正		9.243		0.100		-0.646		0.844																						Hedges の補正		8.087		0.495		-0.268		1.247

				Glass のデルタ		8.727		0.106		-0.666		0.873																						Glass のデルタ		6.211		0.644		-0.178		1.442

		混乱-当惑		Cohen の d		10.655		0.289		-0.487		1.059																				混乱-当惑		Cohen の d		9.823		0.117		-0.653		0.886

				Hedges の補正		11.004		0.280		-0.472		1.025																						Hedges の補正		10.144		0.114		-0.633		0.858

				Glass のデルタ		11.154		0.276		-0.506		1.047																						Glass のデルタ		9.503		0.121		-0.651		0.889

		抑うつ-落込み		Cohen の d		6.829		0.372		-0.408		1.144																				抑うつ-落込み		Cohen の d		6.616		0.465		-0.319		1.240

				Hedges の補正		7.052		0.360		-0.395		1.108																						Hedges の補正		6.832		0.450		-0.309		1.201

				Glass のデルタ		7.506		0.338		-0.449		1.112																						Glass のデルタ		7.114		0.433		-0.364		1.212

		疲労-無気力		Cohen の d		9.315		0.025		-0.744		0.793																				疲労-無気力		Cohen の d		9.182		-0.042		-0.810		0.727

				Hedges の補正		9.619		0.024		-0.721		0.768																						Hedges の補正		9.482		-0.041		-0.785		0.704

				Glass のデルタ		10.263		0.022		-0.747		0.791																						Glass のデルタ		10.021		-0.038		-0.807		0.731

		緊張-不安		Cohen の d		8.760		0.527		-0.261		1.305																				緊張-不安		Cohen の d		8.894		0.389		-0.391		1.162

				Hedges の補正		9.046		0.510		-0.253		1.263																						Hedges の補正		9.185		0.377		-0.379		1.125

				Glass のデルタ		8.169		0.565		-0.246		1.355																						Glass のデルタ		8.454		0.409		-0.384		1.187

		活気-活力		Cohen の d		9.173		-0.512		-1.289		0.276																				活気-活力		Cohen の d		8.510		-0.832		-1.627		-0.020

				Hedges の補正		9.473		-0.495		-1.248		0.267																						Hedges の補正		8.788		-0.805		-1.576		-0.019

				Glass のデルタ		10.286		-0.456		-1.237		0.342																						Glass のデルタ		9.075		-0.780		-1.594		0.062

		友好		Cohen の d		9.545		-0.129		-0.897		0.642																				友好		Cohen の d		9.373		-0.304		-1.074		0.473

				Hedges の補正		9.857		-0.125		-0.869		0.622																						Hedges の補正		9.679		-0.294		-1.040		0.458

				Glass のデルタ		10.103		-0.122		-0.890		0.651																						Glass のデルタ		9.776		-0.291		-1.063		0.492

		TMD		Cohen の d		9.195		0.385		-0.395		1.157																				TMD		Cohen の d		7.910		0.506		-0.281		1.282

				Hedges の補正		9.495		0.373		-0.383		1.121																						Hedges の補正		8.168		0.490		-0.272		1.242

				Glass のデルタ		10.450		0.339		-0.448		1.112																						Glass のデルタ		8.077		0.495		-0.308		1.279

		食事カロリー		Cohen の d		1.248		-0.308		-1.079		0.469																				食事カロリー		Cohen の d		1.243		-0.371		-1.143		0.408

				Hedges の補正		1.289		-0.298		-1.045		0.454																						Hedges の補正		1.284		-0.360		-1.107		0.395

				Glass のデルタ		1.261		-0.305		-1.077		0.479																						Glass のデルタ		1.251		-0.369		-1.144		0.421

		食事時間		Cohen の d		1.281		0.300		-0.476		1.071																				食事時間		Cohen の d		1.384		-0.056		-0.824		0.714

				Hedges の補正		1.323		0.291		-0.461		1.037																						Hedges の補正		1.430		-0.054		-0.798		0.691

				Glass のデルタ		1.325		0.290		-0.493		1.062																						Glass のデルタ		1.519		-0.051		-0.819		0.719

		よく噛む		Cohen の d		1.308		-0.412		-1.185		0.370																				よく噛む		Cohen の d		1.308		-0.412		-1.185		0.370

				Hedges の補正		1.351		-0.399		-1.147		0.358																						Hedges の補正		1.351		-0.399		-1.147		0.358

				Glass のデルタ		1.235		-0.436		-1.215		0.360																						Glass のデルタ		1.235		-0.436		-1.215		0.360

		旬の食		Cohen の d		1.333		0.000		-0.769		0.769																				旬の食		Cohen の d		1.301		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		1.376		0.000		-0.744		0.744																						Hedges の補正		1.343		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		1.235		0.000		-0.769		0.769																						Glass のデルタ		1.166		0.000		-0.769		0.769

		運動		Cohen の d		1.511		-0.204		-0.972		0.569																				運動		Cohen の d		1.450		-0.106		-0.874		0.664

				Hedges の補正		1.560		-0.197		-0.942		0.551																						Hedges の補正		1.497		-0.103		-0.847		0.643

				Glass のデルタ		1.414		-0.218		-0.987		0.560																						Glass のデルタ		1.281		-0.120		-0.888		0.653

		体重測定		Cohen の d		1.567		-0.049		-0.817		0.720																				体重測定		Cohen の d		1.633		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		1.618		-0.048		-0.792		0.698																						Hedges の補正		1.686		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		1.498		-0.051		-0.819		0.719																						Glass のデルタ		1.633		0.000		-0.769		0.769

		瞑想		Cohen の d		1.047		0.147		-0.624		0.915																				瞑想		Cohen の d		1.155		-0.266		-1.036		0.509

				Hedges の補正		1.081		0.142		-0.605		0.886																						Hedges の補正		1.192		-0.258		-1.003		0.493

				Glass のデルタ		0.967		0.159		-0.616		0.927																						Glass のデルタ		1.188		-0.259		-1.029		0.522

		自然		Cohen の d		1.389		0.055		-0.714		0.824																				自然		Cohen の d		1.214		-0.127		-0.895		0.644

				Hedges の補正		1.434		0.054		-0.692		0.798																						Hedges の補正		1.254		-0.123		-0.867		0.624

				Glass のデルタ		1.391		0.055		-0.715		0.823																						Glass のデルタ		1.013		-0.152		-0.920		0.622

		リラックス		Cohen の d		1.271		0.242		-0.532		1.011																				リラックス		Cohen の d		1.118		-0.138		-0.906		0.634

				Hedges の補正		1.312		0.234		-0.515		0.979																						Hedges の補正		1.155		-0.133		-0.877		0.614

				Glass のデルタ		1.291		0.238		-0.541		1.008																						Glass のデルタ		0.967		-0.159		-0.927		0.616

		睡眠		Cohen の d		1.115		-0.621		-1.403		0.174																				睡眠		Cohen の d		1.016		-0.530		-1.308		0.258

				Hedges の補正		1.152		-0.601		-1.359		0.168																						Hedges の補正		1.049		-0.513		-1.266		0.250

				Glass のデルタ		1.316		-0.526		-1.313		0.280																						Glass のデルタ		1.144		-0.471		-1.253		0.329

		a. 効果サイズの推定に使用する分母。
Cohen の d は、プールされた標準偏差を使用します。
Hedges の補正は、プールされた標準偏差と補正係数を使用します。
Glass's のデルタは、制御グループのサンプル標準偏差を使用します。																														パフォーマンス2週間		Cohen の d		1.450		0.000		-0.769		0.769

																																		Hedges の補正		1.497		0.000		-0.744		0.744

																																		Glass のデルタ		0.967		0.000		-0.769		0.769

																																a. 効果サイズの推定に使用する分母。
Cohen の d は、プールされた標準偏差を使用します。
Hedges の補正は、プールされた標準偏差と補正係数を使用します。
Glass's のデルタは、制御グループのサンプル標準偏差を使用します。
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		10		pre		5		5		5		5		4		8		7		6		5		7		8		7		6		7		7		8		1		4		1		5		4		6		6		6		27		1		1		1		1		1		0		0		1		0		5		54		46		44		42		46		62		61		44		3		2		2		2		5		2		3		5		5		2		8

		11		pre		5		5		5		5		5		6		6		6		6		6		6		6		6		7		7		6		8		7		7		5		5		5		6		2		23		0		0		0		1		2		0		1		1		1		5		42		51		41		47		46		49		47		45		3		4		3		3		2		1		4		2		3		2		7

		12		pre		3		5		4		3		5		7		7		7		7		3		5		5		7		6		5		4		7		7		10		3		4		4		5		2		18		3		1		1		1		2		0		2		1		1		11		55		61		45		42		58		60		58		51		2		4		2		4		2		2		3		2		2		2		8

		13		pre		6		3		3		4		5		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		1		2		8		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		pre		5		4		4		5		4		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		1		4		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

		1		post		7		7		7		7		7		10		10		10		9		10		10		9		9		9		10		10		8		7		1		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		0		0		0		2		1		3		40		41		41		38		37		54		44		37		4		4		2		5		5		5		2		4		2		2

		2		post		6		6		7		6		6		8		8		8		7		9		8		8		9		9		9		8		5		6		12		5		5		5		5		3		23		0		1		0		1		1		1		0		2		1		5		61		68		62		62		60		57		61		63		5		5		3		5		5		2		2		5		2		5

		3		post		7		6		7		7		6		9		8		8		7		10		8		8		9		9		8		8		4		3		12		5		5		6		5		6		27		0		0		1		2		2		1		0		2		2		8		42		68		57		60		56		53		50		57		3		2		2		3		2		1		2		2		2		2

		4		post		6		6		6		6		7		9		9		9		9		10		10		10		9		9		9		9		0		8		4		5		6		5		6		2		24		0		0		0		0		0		0		0		2		1		1		45		44		41		47		37		69		69		38		3		3		5		5		5		3		2		4		4		4

		6		post		7		5		6		7		6		3		2		2		2		3		2		3		3		3		3		3		2		3		9		5		5		6		7		1		24		0		1		0		0		1		0		0		2		1		3		61		46		43		55		56		63		64		50		3		5		4		4		5		3		2		5		5		5

		7		post		7		7		7		7		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		5		5		4		6		6		6		6		4		28		0		0		1		1		0		0		0		2		1		3		38		41		41		45		38		57		50		39		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		post		6		6		6		6		6		9		9		9		9		9		9		9		9		10		9		9		9		1		13		4		5		5		5		3		22		2		2		2		2		2		2		2		2		1		15		61		66		57		64		49		41		42		62		5		2		5		5		5		5		2		5		2		2

		9		post		6		5		4		5		6		9		6		7		7		8		5		8		9		9		9		9		1		9		4		2		4		2		4		1		13		0		1		1		1		1		0		0		2		1		5		45		48		46		60		51		46		53		51		5		4		4		2		4		1		2		2		2		5

		10		post		5		6		6		7		6		8		10		10		8		7		9		9		8		9		9		8		8		6		1		6		6		6		6		6		30		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		42		41		41		38		37		71		61		35		2		2		2		2		5		2		2		5		3		3

		11		post		7		7		7		7		7		8		8		9		9		9		9		9		9		9		9		10		6		5		11		4		5		5		5		3		22		0		1		0		2		2		1		1		2		1		8		49		51		50		43		46		65		60		44		3		3		3		3		2		2		2		2		2		2

		12		post		7		6		7		7		7		9		9		9		9		9		9		9		10		10		10		9		3		4		14		3		4		4		3		3		17		1		1		2		1		1		0		1		2		1		8		38		38		41		36		42		72		60		33		2		2		2		4		2		3		4		2		2		2

		13		post		5		5		5		5		6		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		2		7		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		post		6		6		6		7		6		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		2		1		4		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3

		1		2M		5		4		6		6		6		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		3		0		1		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		2M		5		5		6		5		6		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		3		1		1		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		2M		3		3		5		5		4		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		3		1		6		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		2M		5		4		5		5		5		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		3		1		2		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		2M		3		5		5		4		5		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		3		1		4		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		2M		5		5		5		5		5		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		3		1		2		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		2M		3		3		4		3		3		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		3		0		6		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		2M		6		5		5		6		6		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		3		1		5		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		2M		5		5		6		6		7		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		3		1		5		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		2M		5		5		5		5		5		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		3		1		4		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		2M		5		6		7		6		6		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		3		1		5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		2M		5		5		5		4		3		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		3		2		7		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		2M		6		4		5		5		5		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		3		1		4		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7





		No.		氏名（フルネーム）		Fitbit No.		性別		年齢

		1		水野陽子		101		女		56

		2		小寺　教夫		102		男		43

		3		吉野知明		103		男		25

		4		福井 遼		104		男		32

		6		横田耕太郎		106		男		59

		7		八木　真人		107		男		50

		8		佐藤 智史		108		男		39

		9		網野元憲		109		男		56

		10		梅原徳晃		110		男		40

		11		髙橋淳子		66		女		46

		12		小寺　佳代		67		女		41

		13		水野海		68		女		23

		14		峯村理恵子		69		女		61

		5		塚田直一		105		男		45		　		自律神経は解析から外す。睡眠は測定できていれば解析。 ジリツシンケイカイセキハズスイミンソクテイカイセキ

		★睡眠調査スケジュール スイミンチョウサ

		事前睡眠測定 ジゼンスイミンソクテイ		9/21,22		9/21,22

		ツアー		9/23-25		9/23,24

		2か月後睡眠測定 ゲツゴスイミンソクテイ		11/29,30,12/1		11/29,30（取れていない人がいたら12/1分も入れる） トヒトブンイ

		※2晩分ずつで解析をお願いします。（ベースの事前測定データがない方がいたように思います。解析から外していただいても結構です。状況ご共有ください） バンブンカイセキネガジゼンソクテイカタオモカイセキハズケッコウジョウキョウキョウユウ

		★自律神経取得タイミング ジリツシンケイシュトク

						開始 カイシ		終了 シュウリョウ

		①実施前 ジッシマエ		45,192		14:07		14:10

		⓶ヨガ前 マエ				15:48		15:51

		③ヨガ後 ゴ				16:56		16:59

		④1日目終了時 ニチメシュウリョウジ				18:16		18:19		被験者 9,10,11,14 ヒケンシャ

						18:42		18:45		被験者1,6,13 ヒケンシャ

						18:30		18:33		被験者 2,3,7,8,12 ヒケンシャ

						19:26		19:29		被験者4 ヒケンシャ

		⑤2日目朝 ニチメアサ		45,193		9:36		9:39

		⑥森林ウォーク後 シンリンゴ				11:56		11:59

		⑦焚火前（森のワーク後） タキビマエモリゴ				15:42		15:45

		⑧焚火後 タキビゴ				16:36		16:39

		⑨2日目終了時 ニチメシュウリョウジ				18:50		18:53

		⑩3日目朝 ニチメアサ		45,194		9:51		9:54

		⑪馬ふれあい前 ウママエ				11:28		11:31

		⑫馬ふれあい後 ウマゴ				11:51		11:54

		⑬終了時 シュウリョウジ				13:12		13:15

		※ツアー中の自律神経バランスの推移をみていただけたらと思っています　LF/HF、HF チュウジリツシンケイスイイオモ

		※被験者５の方は自律神経の解析からは外してください（個別行動をとっていたりしているため） ヒケンシャカタジリツシンケイカイセキハズコベツコウドウ





																																		ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		Fitbit No.		性別		居住地（都道府県・市区町村）		年齢		仕事		仕事２ シゴト		運動習慣 ウンドウシュウカン		遠出自然体験 シゼンタイケン		近く自然体験 チカシゼンタイケン		ストレス		メンタル不調 フチョウ		身体不調 シンタイフチョウ		2週間睡眠時間 シュウカンスイミンジカン		不眠 フミン		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6得点 トクテン		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		SWLS計 ケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		水野陽子		1		女		長野県飯田市		56		会社員（契約社員）		専門職		週３日以上		2		月１回以上		【仕事】内容;【仕事】量		なし		なし		５時間		よく眠れる		6		6		6		6		6		9		8		8		7		8		9		8		6		7		8		8		6		7		1		1		1		1		2		1		1		5		5		5		4		3		22		0		1		1		2		0		0		0		0		4		2		0		1		1		2		0		1		1		2		1		2		0		0		0		1		1		2		0		0		1		0		1		1		1		0		0		0		0		1		0		2		2		0		0		2		2		2		3		3		1		10		7		1		42		43		48		41		37		56		44		40		5		5		2		5		5		5		1		3		3		3		8

		2		小寺　教夫		2		男		三重県いなべ市		43		会社員（正社員）		一般職		週３日以上		年100回程度		週１回以上		【仕事】内容;【仕事】量;【仕事】時間;【仕事】人間関係;【プライベート】趣味		あり		あり		６時間		途中で目覚める;熟睡感がない		3		5		5		3		3		4		7		8		9		3		4		4		6		1		3		1		9		9		3		3		2		3		1		1		7		3		3		5		6		6		23		0		1		0		1		1		2		0		1		6		3		4		2		3		2		4		3		1		2		3		3		0		3		4		1		3		1		3		1		4		3		4		4		3		0		0		2		3		2		2		0		1		3		1		3		13		14		5		11		15		11		12		47		68		73		53		60		71		57		59		64		4		4		1		5		5		4		3		5		3		3		8
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		10		梅原徳晃		10		男		千葉県		40		会社員（正社員）		一般職		週３日以上		20		週１回以上		【仕事】内容;【仕事】時間		なし		なし		７時間		途中で目覚める		5		5		5		5		4		8		7		6		5		7		8		7		6		7		7		8		1		4		1		1		2		1		1		1		1		5		4		6		6		6		27		1		1		1		1		1		0		0		0		5		3		1		1		0		3		1		3		0		2		1		2		1		0		1		1		2		2		1		0		0		1		1		1		2		0		0		0		1		3		3		1		3		1		0		3		7		3		1		3		5		13		13		6		54		46		44		42		46		62		61		44		3		2		2		2		5		2		3		5		5		2		8
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		12		小寺　佳代		67		女		三重県いなべ市		41		会社員（正社員）		一般職		なし		10		月１回以上		【仕事】内容;【仕事】量;【仕事】時間		あり		あり		７時間		寝つきが悪い;途中で目覚める		3		5		4		3		5		7		7		7		7		3		5		5		7		6		5		4		7		7		4		3		5		2		1		1		10		3		4		4		5		2		18		3		1		1		1		2		0		2		1		11		3		3		2		1		3		3		3		1		3		2		3		3		0		1		2		1		1		2		1		2		0		1		2		2		0		1		2		2		2		2		0		1		0		0		1		8		9		2		4		11		11		11		23		55		61		45		42		58		60		58		51		2		4		2		4		2		2		3		2		2		2		8

		13		水野海		68		女		長野県飯田市龍江3358-3		23		アルバイト				なし		年5回程度		月１回未満		【プライベート】家族		なし		なし		７時間		寝つきが悪い;朝早く目覚める;熟睡感がない;日中の眠気がある		6		3		3		4		5		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		2		2		2		3		2		3		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		2		8		1		1		0		3		0		1		1		1		1		0		0		0		1		2		1		2		0		0		1		2		0		1		3		1		2		1		0		0		1		0		3		0		1		2		0		0		5		8		9		6		1		4		27		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		峯村理恵子		69		女		長野県長野市		61		会社員（契約社員）		一般職		週１〜２日		年１回程度		週１回以上		【プライベート】人間関係		なし		あり		５時間		途中で目覚める;日中の眠気がある		5		4		4		5		4		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		1		1		2		1		2		1		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		4		2		1		0		1		1		0		2		1		2		1		1		0		0		0		1		1		1		0		0		0		0		1		1		2		0		0		0		0		2		0		0		2		0		0		1		1		1		1		3		2		7		9		1		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

																																1		まったく当てはまらない ア																																				1		全くない マッタ

																																2		ほとんど当てはまらない ア																																				2		少しだけ スコ

																																3		どちらかというと当てはまらない ア																																				3		ときどき

																																4		どちらともいえない																																				4		たいてい

																																5		どちらかというと当てはまる ア																																				5		いつも

																																6		よく当てはまる ア

																																7		大変よく当てはまる タイヘンア





								ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		性別		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6得点 トクテン		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		計 ケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		水野陽子		女		7		7		7		7		7		10		10		10		9		10		10		9		9		9		10		10		8		7		1		1		1		1		2		1		1		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		0		0		0		1		3		2		0		0		0		2		0		1		0		2		0		2		0		0		0		0		1		1		0		0		0		0		1		1		1		0		0		0		0		2		0		0		2		1		0		1		0		1		0		2		1		9		7		-5		40		41		41		38		37		54		44		37		4		4		2		5		5		5		2		4		2		2

		2		小寺　教夫		男		6		6		7		6		6		8		8		8		7		9		8		8		9		9		9		8		5		6		3		4		4		3		2		2		12		5		5		5		5		3		23		0		1		0		1		1		1		0		1		5		3		2		3		3		3		4		3		3		2		3		2		3		3		3		2		4		1		1		1		2		1		3		3		3		1		1		2		1		3		2		1		2		2		1		2		10		12		9		12		12		11		13		44		61		68		62		62		60		57		61		63		5		5		3		5		5		2		2		5		2		5

		3		吉野知明		男		7		6		7		7		6		9		8		8		7		10		8		8		9		9		8		8		4		3		2		3		4		3		3		3		12		5		5		6		5		6		27		0		0		1		2		2		1		0		2		8		2		2		0		3		2		3		2		2		2		2		1		1		1		2		2		2		2		2		1		3		0		2		2		2		1		1		1		0		1		0		2		2		3		3		2		2		12		7		11		9		9		9		32		42		68		57		60		56		53		50		57		3		2		2		3		2		1		2		2		2		2

		4		福井遼		男		6		6		6		6		7		9		9		9		9		10		10		10		9		9		9		9		0		8		2		1		2		2		2		1		4		5		6		5		6		2		24		0		0		0		0		0		0		0		1		1		3		0		1		2		3		0		3		0		3		2		3		0		0		0		1		1		3		0		0		1		0		1		1		4		0		0		0		0		3		0		0		4		0		1		3		3		2		0		5		1		16		16		-5		45		44		41		47		37		69		69		38		3		3		5		5		5		3		2		4		4		4

		6		横田耕太郎		男		7		5		6		7		6		3		2		2		2		3		2		3		3		3		3		3		2		3		2		1		5		3		3		1		9		5		5		6		7		1		24		0		1		0		0		1		0		0		1		3		2		3		2		2		3		0		3		1		3		2		3		1		0		0		3		2		3		3		0		0		3		2		2		3		0		2		0		1		3		2		0		3		0		1		1		10		3		1		9		9		13		14		19		61		46		43		55		56		63		64		50		3		5		4		4		5		3		2		5		5		5

		7		八木真人		男		7		7		7		7		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		5		5		2		2		1		2		2		1		4		6		6		6		6		4		28		0		0		1		1		0		0		0		1		3		2		1		0		2		3		1		3		0		2		0		2		0		0		0		0		1		2		1		0		0		0		1		0		2		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		2		0		1		0		4		2		11		9		-4		38		41		41		45		38		57		50		39		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		佐藤智史		男		6		6		6		6		6		9		9		9		9		9		9		9		9		10		9		9		9		1		4		3		3		3		3		3		13		4		5		5		5		3		22		2		2		2		2		2		2		2		1		15		2		1		2		3		1		2		1		1		1		2		0		1		2		1		2		3		1		1		1		3		3		2		2		1		2		3		2		2		1		1		1		1		2		2		1		10		11		7		13		6		4		6		43		61		66		57		64		49		41		42		62		5		2		5		5		5		5		2		5		2		2

		9		網野元憲		男		6		5		4		5		6		9		6		7		7		8		5		8		9		9		9		9		1		9		2		1		1		2		3		1		4		2		4		2		4		1		13		0		1		1		1		1		0		0		1		5		3		3		1		3		1		2		2		0		1		0		1		1		1		1		1		4		0		1		0		0		1		1		1		2		1		0		0		0		3		1		0		1		1		3		2		3		4		2		11		7		6		10		21		45		48		46		60		51		46		53		51		5		4		4		2		4		1		2		2		2		5

		10		梅原徳晃		男		5		6		6		7		6		8		10		10		8		7		9		9		8		9		9		8		8		6		2		1		1		1		1		1		1		6		6		6		6		6		30		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		0		1		0		4		0		2		0		3		1		4		0		0		0		1		1		2		1		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		2		1		0		1		1		17		13		-12		42		41		41		38		37		71		61		35		2		2		2		2		5		2		2		5		3		3

		11		髙橋淳子		女		7		7		7		7		7		8		8		9		9		9		9		9		9		9		9		10		6		5		3		2		3		3		3		3		11		4		5		5		5		3		22		0		1		0		2		2		1		1		1		8		3		1		1		1		3		1		3		0		3		1		3		1		1		1		1		0		1		1		1		1		1		1		1		3		1		1		1		1		3		1		1		3		1		1		2		5		5		4		4		5		14		13		9		49		51		50		43		46		65		60		44		3		3		3		3		2		2		2		2		2		2

		12		小寺佳代		女		7		6		7		7		7		9		9		9		9		9		9		9		10		10		10		9		3		4		4		3		5		3		4		1		14		3		4		4		3		3		17		1		1		2		1		1		0		1		1		8		3		1		0		0		4		0		4		0		4		0		3		0		0		0		0		1		1		1		0		0		0		0		1		2		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		0		0		0		1		3		17		13		-13		38		38		41		36		42		72		60		33		2		2		2		4		2		3		4		2		2		2

		13		水野海		女		5		5		5		5		6		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		2		1		2		2		2		2		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		7		1		0		1		1		1		0		1		1		0		1		1		0		0		1		1		3		0		2		1		0		2		1		2		1		1		3		0		1		1		0		1		1		2		0		1		5		3		4		8		5		4		4		21		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		峯村理恵子		女		6		6		6		7		6		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		1		2		1		1		1		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		1		4		3		1		0		0		2		0		3		0		2		1		2		0		0		0		0		1		3		0		0		0		0		1		1		3		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		1		0		0		2		2		12		15		-7		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3

																																1		全くない マッタ

																																2		少しだけ スコ

																																3		ときどき

																																4		たいてい

																																5		いつも





								ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		性別		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		SWLS		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		水野陽子		女		5		4		6		6		6		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		1		1		1		2		1		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		0		1		2		0		0		0		2		0		1		0		2		0		2		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		2		0		0		2		0		0		2		0		0		0		0		0		10		9		-10		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		小寺　教夫		男		5		5		6		5		6		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		3		3		3		3		3		2		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		1		1		3		3		1		1		3		1		3		1		3		1		4		1		1		1		1		1		3		1		1		1		1		1		1		3		1		1		1		1		3		1		1		3		1		1		4		5		5		5		5		7		17		15		10		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		吉野知明		男		3		3		5		5		4		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		1		2		2		3		3		1		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		1		6		3		2		1		3		2		3		3		1		3		1		3		1		3		3		3		4		3		2		1		4		3		3		3		3		2		1		1		0		3		1		1		3		3		1		3		6		14		8		12		11		14		15		37		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		福井遼		男		5		4		5		5		5		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		2		1		1		1		1		1		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		1		2		2		1		1		2		3		1		3		1		3		1		3		1		3		1		1		2		2		1		0		1		1		2		1		3		0		0		1		0		3		0		0		3		1		1		3		3		5		4		7		5		15		13		9		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		横田耕太郎		男		3		5		5		4		5		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		1		1		2		1		1		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		1		4		2		4		1		3		3		0		4		1		3		0		3		0		0		1		3		4		3		3		0		0		0		4		2		4		0		4		0		0		3		0		0		3		0		0		3		1		3		1		15		10		15		16		15		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		八木真人		男		5		5		5		5		5		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		1		1		1		1		1		1		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		1		2		2		1		1		1		2		2		2		1		2		1		2		1		0		0		0		1		1		1		0		0		0		1		0		2		1		0		0		0		0		0		0		1		0		1		2		2		2		2		4		3		9		7		4		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		佐藤智史		男		3		3		4		3		3		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		3		3		3		2		2		2		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		0		6		2		1		2		1		0		2		2		2		1		2		0		1		1		1		3		2		1		1		1		2		3		1		2		1		1		3		2		2		2		0		1		0		1		2		1		9		10		6		9		6		2		8		38		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		網野元憲		男		6		5		5		6		6		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		2		1		3		2		1		1		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		1		5		2		3		1		2		3		0		3		0		3		0		3		2		1		0		0		2		1		2		1		0		0		2		0		3		1		0		0		0		3		1		0		3		1		0		3		2		1		3		6		7		15		12		4		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		梅原徳晃		男		5		5		6		6		7		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		1		2		1		1		1		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		1		5		3		1		0		0		3		0		2		0		3		1		3		0		0		0		0		1		2		1		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		1		0		0		1		2		15		12		-11		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		髙橋淳子		女		5		5		5		5		5		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		3		1		3		2		2		2		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		1		4		2		3		1		3		2		3		2		2		2		2		2		2		0		1		1		2		1		2		1		2		1		2		2		2		1		1		1		0		2		0		0		2		1		1		1		4		8		4		9		10		9		9		26		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		小寺　佳代		女		5		6		7		6		6		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		1		1		1		1		1		1		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		1		5		3		1		0		1		2		0		2		0		3		0		3		0		0		0		0		1		2		1		0		1		0		1		1		3		0		0		0		0		2		0		0		3		1		0		2		0		2		0		3		3		13		12		-5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		水野海		女		5		5		5		4		3		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		2		1		3		1		2		2		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		2		7		0		0		0		3		2		1		1		0		3		1		2		1		0		1		2		3		1		0		0		1		0		3		1		1		0		1		0		0		2		0		0		3		1		2		2		1		5		0		12		3		12		5		9		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		峯村理恵子		女		6		4		5		5		5		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		1		1		1		1		1		1		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		1		4		3		0		0		1		2		0		3		0		2		1		2		0		0		0		1		1		3		0		0		1		0		1		1		3		0		0		0		0		4		0		0		2		3		0		2		1		5		0		3		1		10		16		0		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7






グラフ1

		理想人生		理想人生		理想人生

		すばらしい		すばらしい		すばらしい

		人生満足		人生満足		人生満足

		大切なもの		大切なもの		大切なもの

		同じ人生		同じ人生		同じ人生



**

**

実施前

実施後

2か月後

SWLS項目別
(range 1-7 points)

4.0769230769

4.5384615385

4.4615384615

3.6153846154

5

4.8461538462

4.2307692308

5

4.7692307692

5.2307692308

5.1538461538

5.0769230769

3.3846153846

3.1538461538

3.7692307692



データ平均

						ROS（５項目目なし） コウモクメ												今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6		Wellbeing												アテネ																		POMS2 T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		実施回数 ジッシカイスウ		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		ROS計 ケイ		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		pre		6		6		6		6		6		30		9		8		8		7		8		9		8		6		7		8		8		6		7		1		5		5		5		4		3		22		0		1		1		2		0		0		0		0		4		42		43		48		41		37		56		44		40		5		5		2		5		5		5		1		3		3		3		8

		2		pre		3		5		5		3		3		19		4		7		8		9		3		4		4		6		1		3		1		9		9		7		3		3		5		6		6		23		0		1		0		1		1		2		0		1		6		68		73		53		60		71		57		59		64		4		4		1		5		5		4		3		5		3		3		8

		3		pre		4		3		6		4		3		20		6		7		7		4		6		5		4		7		6		8		7		5		9		8		5		4		5		6		6		26		1		0		1		2		1		1		1		1		8		52		68		60		62		56		55		61		59		2		2		1		1		2		1		3		3		3		2		4

		4		pre		6		6		5		5		5		27		9		9		8		9		10		10		9		8		8		8		9		7		7		3		5		5		5		6		5		26		0		0		0		0		0		0		0		1		1		42		48		48		45		46		67		67		42		2		3		4		4		1		2		2		3		3		2		8

		6		pre		6		5		5		6		5		27		4		6		5		5		7		6		4		7		5		5		4		6		6		7		3		2		4		6		1		16		0		1		1		1		2		0		0		1		6		54		48		50		55		61		53		64		54		2		5		2		5		5		3		2		5		5		2		7

		7		pre		5		5		5		5		6		26		8		8		8		7		8		8		8		7		8		8		8		7		6		2		5		4		5		5		4		23		0		0		1		0		1		0		0		1		3		42		47		48		47		46		53		48		46		3		5		5		5		5		5		5		5		5		5		6

		8		pre		3		3		3		3		2		14		3		5		4		3		3		3		3		4		1		0		2		4		6		13		4		3		3		5		2		17		2		1		2		1		2		2		2		1		13		56		58		57		62		51		48		50		58		5		5		5		5		5		5		2		5		2		3		3

		9		pre		5		5		4		4		5		23		7		8		7		7		8		6		6		7		5		5		8		5		6		5		2		2		2		4		1		11		1		0		1		1		1		1		0		1		6		38		41		48		42		49		46		56		44		4		3		4		3		4		1		1		2		2		3		8

		10		pre		5		5		5		5		4		24		8		7		6		5		7		8		7		6		7		7		8		1		4		1		5		4		6		6		6		27		1		1		1		1		1		0		0		0		5		54		46		44		42		46		62		61		44		3		2		2		2		5		2		3		5		5		2		8

		11		pre		5		5		5		5		5		25		6		6		6		6		6		6		6		6		7		7		6		8		7		7		5		5		5		6		2		23		0		0		0		1		2		0		1		1		5		42		51		41		47		46		49		47		45		3		4		3		3		2		1		4		2		3		2		7

		12		pre		3		5		4		3		5		20		7		7		7		7		3		5		5		7		6		5		4		7		7		10		3		4		4		5		2		18		3		1		1		1		2		0		2		1		11		55		61		45		42		58		60		58		51		2		4		2		4		2		2		3		2		2		2		8

		13		pre		6		3		3		4		5		21		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		2		8		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		pre		5		4		4		5		4		22		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		4		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

						4.7692307692		4.6153846154		4.6153846154		4.4615384615		4.4615384615		22.9230769231		6.4615384615		6.6153846154		6.3846153846		5.9230769231		6.3076923077		5.9230769231		5.4615384615		6		5.4615384615		5.7692307692		6		5.4615384615		6.6923076923		5.6923076923		4.0769230769		3.6153846154		4.2307692308		5.2307692308		3.3846153846		20.5384615385		0.8461538462		0.5384615385		0.8461538462		0.9230769231		1.1538461538		0.4615384615		0.4615384615		0.9230769231		6.1538461538		47.9230769231		52		49.5384615385		49.2307692308		50.3076923077		53.1538461538		53.8461538462		49.3076923077		3.2307692308		3.7692307692		2.6923076923		3.7692307692		3.6923076923		3		2.6153846154		3.6153846154		3.3076923077		2.6153846154		6.5384615385

																0

		1		post		7		7		7		7		7		35		10		10		10		9		10		10		9		9		9		10		10		8		7		1		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		0		0		0		1		3		40		41		41		38		37		54		44		37		4		4		2		5		5		5		2		4		2		2

		2		post		6		6		7		6		6		31		8		8		8		7		9		8		8		9		9		9		8		5		6		12		5		5		5		5		3		23		0		1		0		1		1		1		0		1		5		61		68		62		62		60		57		61		63		5		5		3		5		5		2		2		5		2		5

		3		post		7		6		7		7		6		33		9		8		8		7		10		8		8		9		9		8		8		4		3		12		5		5		6		5		6		27		0		0		1		2		2		1		0		2		8		42		68		57		60		56		53		50		57		3		2		2		3		2		1		2		2		2		2

		4		post		6		6		6		6		7		31		9		9		9		9		10		10		10		9		9		9		9		0		8		4		5		6		5		6		2		24		0		0		0		0		0		0		0		1		1		45		44		41		47		37		69		69		38		3		3		5		5		5		3		2		4		4		4

		6		post		7		5		6		7		6		31		3		2		2		2		3		2		3		3		3		3		3		2		3		9		5		5		6		7		1		24		0		1		0		0		1		0		0		1		3		61		46		43		55		56		63		64		50		3		5		4		4		5		3		2		5		5		5

		7		post		7		7		7		7		7		35		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		5		5		4		6		6		6		6		4		28		0		0		1		1		0		0		0		1		3		38		41		41		45		38		57		50		39		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		post		6		6		6		6		6		30		9		9		9		9		9		9		9		9		10		9		9		9		1		13		4		5		5		5		3		22		2		2		2		2		2		2		2		1		15		61		66		57		64		49		41		42		62		5		2		5		5		5		5		2		5		2		2
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		11		post		7		7		7		7		7		35		8		8		9		9		9		9		9		9		9		9		10		6		5		11		4		5		5		5		3		22		0		1		0		2		2		1		1		1		8		49		51		50		43		46		65		60		44		3		3		3		3		2		2		2		2		2		2
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		13		post		5		5		5		5		6		26		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		7		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		post		6		6		6		7		6		31		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		1		4		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3
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		1		2M		5		4		6		6		6		27		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		0		1		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		2M		5		5		6		5		6		27		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		1		1		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		2M		3		3		5		5		4		20		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		1		6		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		2M		5		4		5		5		5		24		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		1		2		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		2M		3		5		5		4		5		22		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		1		4		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		2M		5		5		5		5		5		25		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		1		2		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		2M		3		3		4		3		3		16		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		0		6		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5
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グラフ

		ROS

				ROS（５項目目なし） コウモクメ

				落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		ROS計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		4.8		4.6		4.6		4.5		4.5		22.9

		実施後 ジッシゴ		6.3		6.0		6.2		6.5		6.4		31.4

		2か月後 ゲツゴ		4.7		4.5		5.3		5.0		5.1		24.6

				今の健康状態 イマケンコウジョウタイ

				こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン

		実施前 ジッシマエ		6.5		6.6		6.4		5.9		6.3		5.9		5.5		6.0		5.5		5.8		6.0		5.5		6.7

		実施後 ジッシゴ		8.2		7.8		8.1		7.8		8.4		8.0		8.2		8.5		8.7		8.5		8.3		4.6		5.2

		2か月後 ゲツゴ		6.7		6.6		6.9		6.6		6.3		6.8		6.6		7.2		6.8		6.7		6.5		4.8		5.6

				K6

				K6

		実施前 ジッシマエ		5.7

		実施後 ジッシゴ		7.0

		2か月後 ゲツゴ		3.6

				Wellbeing

				理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ

		実施前 ジッシマエ		4.1		3.6		4.2		5.2		3.4		20.5

		実施後 ジッシゴ		4.5		5.0		5.0		5.2		3.2		22.8

		2か月後 ゲツゴ		4.5		4.8		4.8		5.1		3.8		22.9

				POMS2 T得点 トクテン

				怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD

		実施前 ジッシマエ		47.9		52.0		49.5		49.2		50.3		53.2		53.8		49.3

		実施後 ジッシゴ		47.0		48.9		47.0		49.0		45.7		57.8		55.1		45.8

		2か月後 ゲツゴ		43.9		50.8		46.5		49.6		46.8		60.2		56.7		45.3

				生活習慣 セイカツシュウカン

				食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		3.2		3.8		2.7		3.8		3.7		3.0		2.6		3.6		3.3		2.6		32.3

		実施後 ジッシゴ		3.6		3.4		3.2		3.8		4.0		3.1		2.5		3.5		3.0		3.3		33.4

		2か月後 ゲツゴ		3.7		3.8		3.2		3.8		3.8		3.0		2.9		3.8		3.5		3.2		34.7

				アテネ

				寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		0.8		0.5		0.8		0.9		1.2		0.5		0.5		0.9		6.2

		実施後 ジッシゴ		0.4		0.6		0.7		1.0		0.9		0.4		0.3		1.1		5.4

		2か月後 ゲツゴ		0.2		0.4		0.5		0.8		0.6		0.5		0.0		0.9		4.0

				パフォーマンス

				パフォーマンス2週間 シュウカン

		実施前 ジッシマエ		6.5384615385

		２か月後 ゲツゴ		6.5384615385

				不眠なし フミン		不眠の疑い フミンウタガ		不眠あり フミン

		プログラム前 マエ		2		4		7

		プログラム中 チュウ		5		3		5

		2か月後 ゲツゴ		4		6		3

				プログラム前 マエ		プログラム中 チュウ		2か月後 ゲツゴ

		参加者１ サンカシャ		4		3		1

		参加者２ サンカシャ		6		5		1

		参加者３ サンカシャ		8		8		6

		参加者４ サンカシャ		1		1		2

		参加者５ サンカシャ		6		3		4

		参加者６ サンカシャ		3		3		2

		参加者７ サンカシャ		13		15		6

		参加者８ サンカシャ		6		5		5

		参加者９ サンカシャ		5		0		5

		参加者１０ サンカシャ		5		8		4

		参加者１１ サンカシャ		11		8		5

		参加者１２ サンカシャ		8		7		7

		参加者１３ サンカシャ		4		4		4
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		独立サンプルの検定																																独立サンプルの検定

						等分散性のための Levene の検定				2 つの母平均の差の検定																												等分散性のための Levene の検定				2 つの母平均の差の検定

						F 値		有意確率		t 値		自由度		有意確率				平均値の差		差の標準誤差		差の 95% 信頼区間																F 値		有意確率		t 値		自由度		有意確率				平均値の差		差の標準誤差		差の 95% 信頼区間

														片側 p 値		両側 p 値						下限		上限																						片側 p 値		両側 p 値						下限		上限

		落ち着いている		等分散を仮定する		2.132		0.157		-4.000		24		0.000		0.001		-1.538		0.385		-2.332		-0.745										落ち着いている		等分散を仮定する		0.377		0.545		0.178		24		0.430		0.860		0.077		0.432		-0.814		0.968

				等分散を仮定しない						-4.000		20.498		0.000		0.001		-1.538		0.385		-2.340		-0.737												等分散を仮定しない						0.178		23.650		0.430		0.860		0.077		0.432		-0.815		0.969

		集中注意力		等分散を仮定する		3.138		0.089		-3.959		24		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.106		-0.663										集中注意力		等分散を仮定する		0.344		0.563		0.203		24		0.420		0.841		0.077		0.378		-0.704		0.857

				等分散を仮定しない						-3.959		21.097		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.112		-0.658												等分散を仮定しない						0.203		23.307		0.420		0.841		0.077		0.378		-0.705		0.859

		意欲と活力		等分散を仮定する		0.114		0.739		-4.363		24		0.000		0.000		-1.615		0.370		-2.380		-0.851										意欲と活力		等分散を仮定する		1.139		0.296		-2.047		24		0.026		0.052		-0.692		0.338		-1.390		0.006

				等分散を仮定しない						-4.363		23.969		0.000		0.000		-1.615		0.370		-2.380		-0.851												等分散を仮定しない						-2.047		22.679		0.026		0.052		-0.692		0.338		-1.393		0.008

		安らか		等分散を仮定する		1.749		0.199		-5.522		24		0.000		0.000		-2.000		0.362		-2.747		-1.253										安らか		等分散を仮定する		1.433		0.243		-1.395		24		0.088		0.176		-0.538		0.386		-1.335		0.258

				等分散を仮定しない						-5.522		22.100		0.000		0.000		-2.000		0.362		-2.751		-1.249												等分散を仮定しない						-1.395		23.545		0.088		0.176		-0.538		0.386		-1.336		0.259

		すっきり		等分散を仮定する		7.480		0.012		-5.330		24		0.000		0.000		-1.923		0.361		-2.668		-1.178										すっきり		等分散を仮定する		0.145		0.707		-1.315		24		0.100		0.201		-0.615		0.468		-1.581		0.350

				等分散を仮定しない						-5.330		16.153		0.000		0.000		-1.923		0.361		-2.687		-1.159												等分散を仮定しない						-1.315		23.998		0.100		0.201		-0.615		0.468		-1.581		0.350

		こころ元気		等分散を仮定する		0.593		0.449		-2.447		24		0.011		0.022		-1.769		0.723		-3.261		-0.277										こころ元気		等分散を仮定する		0.139		0.713		-0.285		24		0.389		0.778		-0.231		0.809		-1.900		1.438

				等分散を仮定しない						-2.447		23.913		0.011		0.022		-1.769		0.723		-3.262		-0.277												等分散を仮定しない						-0.285		23.456		0.389		0.778		-0.231		0.809		-1.902		1.440

		からだ元気		等分散を仮定する		0.452		0.508		-1.563		24		0.066		0.131		-1.231		0.788		-2.856		0.395										からだ元気		等分散を仮定する		0.218		0.645		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.717		-1.479		1.479

				等分散を仮定しない						-1.563		22.757		0.066		0.132		-1.231		0.788		-2.861		0.399												等分散を仮定しない						0.000		23.866		0.500		1.000		0.000		0.717		-1.480		1.480

		やる気		等分散を仮定する		0.132		0.719		-2.279		24		0.016		0.032		-1.692		0.742		-3.225		-0.160										やる気		等分散を仮定する		0.062		0.805		-0.854		24		0.201		0.401		-0.538		0.630		-1.840		0.763

				等分散を仮定しない						-2.279		22.287		0.016		0.033		-1.692		0.742		-3.231		-0.154												等分散を仮定しない						-0.854		24.000		0.201		0.401		-0.538		0.630		-1.840		0.763

		集中力		等分散を仮定する		0.286		0.598		-2.363		24		0.013		0.027		-1.846		0.781		-3.459		-0.234										集中力		等分散を仮定する		0.501		0.486		-0.922		24		0.183		0.366		-0.692		0.751		-2.242		0.858

				等分散を仮定しない						-2.363		23.995		0.013		0.027		-1.846		0.781		-3.459		-0.234												等分散を仮定しない						-0.922		23.895		0.183		0.366		-0.692		0.751		-2.243		0.858

		リラックス		等分散を仮定する		0.332		0.570		-2.570		24		0.008		0.017		-2.077		0.808		-3.745		-0.409										リラックス		等分散を仮定する		0.047		0.830		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.823		-1.698		1.698

				等分散を仮定しない						-2.570		23.688		0.008		0.017		-2.077		0.808		-3.746		-0.408												等分散を仮定しない						0.000		23.863		0.500		1.000		0.000		0.823		-1.698		1.698

		活力		等分散を仮定する		0.158		0.694		-2.303		24		0.015		0.030		-2.077		0.902		-3.939		-0.215										活力		等分散を仮定する		1.401		0.248		-1.149		24		0.131		0.262		-0.923		0.803		-2.581		0.734

				等分散を仮定しない						-2.303		23.987		0.015		0.030		-2.077		0.902		-3.939		-0.215												等分散を仮定しない						-1.149		22.132		0.131		0.263		-0.923		0.803		-2.588		0.742

		自信		等分散を仮定する		1.098		0.305		-3.451		24		0.001		0.002		-2.692		0.780		-4.302		-1.082										自信		等分散を仮定する		1.621		0.215		-1.534		24		0.069		0.138		-1.154		0.752		-2.707		0.399

				等分散を仮定しない						-3.451		23.651		0.001		0.002		-2.692		0.780		-4.304		-1.081												等分散を仮定しない						-1.534		23.027		0.069		0.139		-1.154		0.752		-2.710		0.402

		思いやり		等分散を仮定する		0.002		0.962		-3.750		24		0.000		0.001		-2.462		0.656		-3.816		-1.107										思いやり		等分散を仮定する		0.028		0.869		-2.212		24		0.018		0.037		-1.231		0.556		-2.379		-0.082

				等分散を仮定しない						-3.750		23.726		0.001		0.001		-2.462		0.656		-3.817		-1.106												等分散を仮定しない						-2.212		22.672		0.019		0.037		-1.231		0.556		-2.383		-0.079

		満足度		等分散を仮定する		1.371		0.253		-4.035		24		0.000		0.000		-3.231		0.801		-4.883		-1.578										満足度		等分散を仮定する		0.015		0.904		-1.482		24		0.076		0.151		-1.308		0.883		-3.129		0.514

				等分散を仮定しない						-4.035		22.847		0.000		0.001		-3.231		0.801		-4.888		-1.574												等分散を仮定しない						-1.482		23.999		0.076		0.151		-1.308		0.883		-3.129		0.514

		幸福度		等分散を仮定する		1.114		0.302		-3.243		24		0.002		0.003		-2.692		0.830		-4.406		-0.979										幸福度		等分散を仮定する		0.145		0.707		-0.999		24		0.164		0.328		-0.923		0.924		-2.829		0.983

				等分散を仮定しない						-3.243		22.762		0.002		0.004		-2.692		0.830		-4.411		-0.974												等分散を仮定しない						-0.999		24.000		0.164		0.328		-0.923		0.924		-2.829		0.983

		穏やかさ		等分散を仮定する		2.140		0.156		-2.667		24		0.007		0.013		-2.308		0.865		-4.093		-0.522										穏やかさ		等分散を仮定する		0.399		0.533		-0.570		24		0.287		0.574		-0.538		0.945		-2.488		1.411

				等分散を仮定しない						-2.667		21.998		0.007		0.014		-2.308		0.865		-4.102		-0.513												等分散を仮定しない						-0.570		23.800		0.287		0.574		-0.538		0.945		-2.489		1.412

		緊張度		等分散を仮定する		0.667		0.422		0.845		24		0.203		0.406		0.846		1.001		-1.220		2.912										緊張度		等分散を仮定する		0.022		0.884		0.688		24		0.249		0.498		0.615		0.895		-1.232		2.462

				等分散を仮定しない						0.845		23.156		0.203		0.407		0.846		1.001		-1.224		2.916												等分散を仮定しない						0.688		23.996		0.249		0.498		0.615		0.895		-1.232		2.462

		疲労度		等分散を仮定する		2.390		0.135		2.079		24		0.024		0.048		1.462		0.703		0.011		2.912										疲労度		等分散を仮定する		3.619		0.069		1.633		24		0.058		0.116		1.077		0.659		-0.284		2.438

				等分散を仮定しない						2.079		19.792		0.025		0.051		1.462		0.703		-0.006		2.929												等分散を仮定しない						1.633		20.863		0.059		0.117		1.077		0.659		-0.295		2.449

		K6		等分散を仮定する		3.751		0.065		-0.761		24		0.227		0.454		-1.308		1.719		-4.855		2.239										K6		等分散を仮定する		0.001		0.974		1.424		24		0.084		0.167		2.077		1.458		-0.933		5.087

				等分散を仮定しない						-0.761		22.300		0.227		0.455		-1.308		1.719		-4.869		2.254												等分散を仮定しない						1.424		23.999		0.084		0.167		2.077		1.458		-0.933		5.087

		理想人生		等分散を仮定する		0.010		0.921		-1.086		24		0.144		0.288		-0.462		0.425		-1.338		0.415										理想人生		等分散を仮定する		2.101		0.160		-0.723		24		0.238		0.477		-0.385		0.532		-1.483		0.713

				等分散を仮定しない						-1.086		23.840		0.144		0.288		-0.462		0.425		-1.339		0.416												等分散を仮定しない						-0.723		20.479		0.239		0.478		-0.385		0.532		-1.493		0.723

		すばらしい		等分散を仮定する		4.223		0.051		-3.959		24		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.106		-0.663										すばらしい		等分散を仮定する		0.581		0.453		-3.089		24		0.003		0.005		-1.231		0.398		-2.053		-0.408

				等分散を仮定しない						-3.959		21.097		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.112		-0.658												等分散を仮定しない						-3.089		23.925		0.003		0.005		-1.231		0.398		-2.053		-0.408

		人生満足		等分散を仮定する		1.635		0.213		-1.745		24		0.047		0.094		-0.769		0.441		-1.679		0.140										人生満足		等分散を仮定する		0.375		0.546		-1.178		24		0.125		0.250		-0.538		0.457		-1.482		0.405

				等分散を仮定しない						-1.745		23.862		0.047		0.094		-0.769		0.441		-1.679		0.141												等分散を仮定しない						-1.178		24.000		0.125		0.250		-0.538		0.457		-1.482		0.405

		大切なもの		等分散を仮定する		0.026		0.873		0.215		24		0.416		0.832		0.077		0.358		-0.662		0.816										大切なもの		等分散を仮定する		0.435		0.516		0.399		24		0.347		0.694		0.154		0.386		-0.643		0.950

				等分散を仮定しない						0.215		23.332		0.416		0.832		0.077		0.358		-0.663		0.817												等分散を仮定しない						0.399		22.200		0.347		0.694		0.154		0.386		-0.646		0.954

		同じ人生		等分散を仮定する		1.897		0.181		0.348		24		0.366		0.731		0.231		0.664		-1.140		1.601										同じ人生		等分散を仮定する		1.223		0.280		-0.585		24		0.282		0.564		-0.385		0.657		-1.741		0.972

				等分散を仮定しない						0.348		23.124		0.366		0.731		0.231		0.664		-1.142		1.604												等分散を仮定しない						-0.585		22.900		0.282		0.564		-0.385		0.657		-1.745		0.975

		満足度計		等分散を仮定する		1.008		0.325		-1.283		24		0.106		0.212		-2.308		1.799		-6.021		1.405										満足度計		等分散を仮定する		0.032		0.859		-1.154		24		0.130		0.260		-2.385		2.066		-6.650		1.880

				等分散を仮定しない						-1.283		23.868		0.106		0.212		-2.308		1.799		-6.022		1.407												等分散を仮定しない						-1.154		23.200		0.130		0.260		-2.385		2.066		-6.657		1.888

		寝つき		等分散を仮定する		1.870		0.184		1.408		24		0.086		0.172		0.462		0.328		-0.215		1.138										寝つき		等分散を仮定する		6.391		0.018		2.054		24		0.026		0.051		0.615		0.300		-0.003		1.234

				等分散を仮定しない						1.408		20.768		0.087		0.174		0.462		0.328		-0.221		1.144												等分散を仮定しない						2.054		16.559		0.028		0.056		0.615		0.300		-0.018		1.249

		中途覚醒		等分散を仮定する		0.873		0.360		-0.333		24		0.371		0.742		-0.077		0.231		-0.553		0.399										中途覚醒		等分散を仮定する		0.478		0.496		0.765		24		0.226		0.452		0.154		0.201		-0.261		0.569

				等分散を仮定しない						-0.333		22.871		0.371		0.742		-0.077		0.231		-0.554		0.401												等分散を仮定しない						0.765		23.986		0.226		0.452		0.154		0.201		-0.261		0.569

		早朝覚醒		等分散を仮定する		0.602		0.445		0.544		24		0.296		0.591		0.154		0.283		-0.429		0.737										早朝覚醒		等分散を仮定する		0.040		0.843		1.287		24		0.105		0.211		0.308		0.239		-0.186		0.801

				等分散を仮定しない						0.544		23.822		0.296		0.591		0.154		0.283		-0.430		0.737												等分散を仮定しない						1.287		22.303		0.106		0.211		0.308		0.239		-0.188		0.803

		総睡眠時間		等分散を仮定する		0.034		0.855		-0.291		24		0.387		0.774		-0.077		0.265		-0.623		0.469										総睡眠時間		等分散を仮定する		0.046		0.832		0.327		24		0.373		0.746		0.077		0.235		-0.408		0.562

				等分散を仮定しない						-0.291		23.769		0.387		0.774		-0.077		0.265		-0.623		0.469												等分散を仮定しない						0.327		23.520		0.373		0.746		0.077		0.235		-0.409		0.562

		睡眠の質		等分散を仮定する		0.071		0.792		0.812		24		0.213		0.425		0.231		0.284		-0.356		0.818										睡眠の質		等分散を仮定する		0.150		0.702		2.271		24		0.016		0.032		0.538		0.237		0.049		1.028

				等分散を仮定しない						0.812		23.774		0.213		0.425		0.231		0.284		-0.356		0.818												等分散を仮定しない						2.271		22.040		0.017		0.033		0.538		0.237		0.047		1.030

		日中の気分		等分散を仮定する		0.534		0.472		0.274		24		0.393		0.787		0.077		0.281		-0.503		0.657										日中の気分		等分散を仮定する		0.119		0.733		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.344		-0.710		0.710

				等分散を仮定しない						0.274		23.287		0.393		0.787		0.077		0.281		-0.504		0.658												等分散を仮定しない						0.000		22.924		0.500		1.000		0.000		0.344		-0.712		0.712

		日中の活動		等分散を仮定する		1.133		0.298		0.555		24		0.292		0.584		0.154		0.277		-0.419		0.726										日中の活動		等分散を仮定する		33.152		0.000		2.144		24		0.021		0.042		0.462		0.215		0.017		0.906

				等分散を仮定しない						0.555		23.031		0.292		0.584		0.154		0.277		-0.420		0.728												等分散を仮定しない						2.144		12.000		0.027		0.053		0.462		0.215		-0.008		0.931

		日中の眠気		等分散を仮定する		0.000		1.000		-0.795		24		0.217		0.435		-0.154		0.194		-0.553		0.246										日中の眠気		等分散を仮定する		0.000		1.000		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.194		-0.400		0.400

				等分散を仮定しない						-0.795		24.000		0.217		0.435		-0.154		0.194		-0.553		0.246												等分散を仮定しない						0.000		24.000		0.500		1.000		0.000		0.194		-0.400		0.400

		アテネ計		等分散を仮定する		0.406		0.530		0.547		24		0.295		0.590		0.769		1.407		-2.134		3.673										アテネ計		等分散を仮定する		1.572		0.222		2.053		24		0.026		0.051		2.154		1.049		-0.011		4.319

				等分散を仮定しない						0.547		23.199		0.295		0.590		0.769		1.407		-2.140		3.678												等分散を仮定しない						2.053		19.746		0.027		0.054		2.154		1.049		-0.036		4.344

		怒り-敵意		等分散を仮定する		0.241		0.628		0.263		24		0.397		0.795		0.923		3.511		-6.323		8.169										怒り-敵意		等分散を仮定する		4.205		0.051		1.302		24		0.103		0.205		4.000		3.072		-2.340		10.340

				等分散を仮定しない						0.263		23.942		0.397		0.795		0.923		3.511		-6.324		8.170												等分散を仮定しない						1.302		21.097		0.103		0.207		4.000		3.072		-2.386		10.386

		混乱-当惑		等分散を仮定する		0.118		0.734		0.736		24		0.234		0.469		3.077		4.179		-5.549		11.703										混乱-当惑		等分散を仮定する		0.377		0.545		0.299		24		0.384		0.767		1.154		3.853		-6.798		9.106

				等分散を仮定しない						0.736		23.782		0.234		0.469		3.077		4.179		-5.553		11.707												等分散を仮定しない						0.299		23.902		0.384		0.767		1.154		3.853		-6.800		9.107

		抑うつ-落込み		等分散を仮定する		1.155		0.293		0.948		24		0.176		0.353		2.538		2.679		-2.990		8.067										抑うつ-落込み		等分散を仮定する		0.402		0.532		1.186		24		0.124		0.247		3.077		2.595		-2.279		8.433

				等分散を仮定しない						0.948		23.005		0.177		0.353		2.538		2.679		-3.002		8.079												等分散を仮定しない						1.186		23.429		0.124		0.248		3.077		2.595		-2.286		8.440

		疲労-無気力		等分散を仮定する		1.235		0.277		0.063		24		0.475		0.950		0.231		3.654		-7.310		7.771										疲労-無気力		等分散を仮定する		0.218		0.645		-0.107		24		0.458		0.916		-0.385		3.601		-7.818		7.048

				等分散を仮定しない						0.063		22.949		0.475		0.950		0.231		3.654		-7.328		7.790												等分散を仮定しない						-0.107		23.154		0.458		0.916		-0.385		3.601		-7.832		7.063

		緊張-不安		等分散を仮定する		0.010		0.920		1.343		24		0.096		0.192		4.615		3.436		-2.476		11.707										緊張-不安		等分散を仮定する		0.001		0.972		0.992		24		0.165		0.331		3.462		3.488		-3.738		10.661

				等分散を仮定しない						1.343		23.599		0.096		0.192		4.615		3.436		-2.482		11.713												等分散を仮定しない						0.992		23.779		0.166		0.331		3.462		3.488		-3.742		10.665

		活気-活力		等分散を仮定する		1.366		0.254		-1.304		24		0.102		0.205		-4.692		3.598		-12.118		2.733										活気-活力		等分散を仮定する		0.278		0.603		-2.120		24		0.022		0.045		-7.077		3.338		-13.966		-0.188

				等分散を仮定しない						-1.304		22.508		0.103		0.205		-4.692		3.598		-12.144		2.760												等分散を仮定しない						-2.120		23.556		0.022		0.045		-7.077		3.338		-13.973		-0.181

		友好		等分散を仮定する		0.302		0.588		-0.329		24		0.373		0.745		-1.231		3.744		-8.958		6.496										友好		等分散を仮定する		0.145		0.706		-0.774		24		0.223		0.446		-2.846		3.676		-10.434		4.742

				等分散を仮定しない						-0.329		23.657		0.373		0.745		-1.231		3.744		-8.964		6.502												等分散を仮定しない						-0.774		23.816		0.223		0.446		-2.846		3.676		-10.437		4.745

		TMD		等分散を仮定する		2.103		0.160		0.981		24		0.168		0.336		3.538		3.607		-3.905		10.982										TMD		等分散を仮定する		0.112		0.741		1.289		24		0.105		0.210		4.000		3.102		-2.403		10.403

				等分散を仮定しない						0.981		22.120		0.169		0.337		3.538		3.607		-3.939		11.016												等分散を仮定しない						1.289		23.956		0.105		0.210		4.000		3.102		-2.404		10.404

		食事カロリー		等分散を仮定する		0.120		0.732		-0.786		24		0.220		0.440		-0.385		0.490		-1.395		0.626										食事カロリー		等分散を仮定する		0.051		0.824		-0.947		24		0.177		0.353		-0.462		0.488		-1.468		0.545

				等分散を仮定しない						-0.786		23.990		0.220		0.440		-0.385		0.490		-1.395		0.626												等分散を仮定しない						-0.947		23.996		0.177		0.353		-0.462		0.488		-1.468		0.545

		食事時間		等分散を仮定する		0.391		0.538		0.765		24		0.226		0.451		0.385		0.502		-0.652		1.422										食事時間		等分散を仮定する		3.916		0.059		-0.142		24		0.444		0.889		-0.077		0.543		-1.198		1.044

				等分散を仮定しない						0.765		23.882		0.226		0.451		0.385		0.502		-0.653		1.422												等分散を仮定しない						-0.142		23.041		0.444		0.889		-0.077		0.543		-1.200		1.046

		よく噛む		等分散を仮定する		0.193		0.664		-1.049		24		0.152		0.304		-0.538		0.513		-1.598		0.521										よく噛む		等分散を仮定する		0.193		0.664		-1.049		24		0.152		0.304		-0.538		0.513		-1.598		0.521

				等分散を仮定しない						-1.049		23.720		0.152		0.305		-0.538		0.513		-1.598		0.521												等分散を仮定しない						-1.049		23.720		0.152		0.305		-0.538		0.513		-1.598		0.521

		旬の食		等分散を仮定する		0.399		0.534		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.523		-1.079		1.079										旬の食		等分散を仮定する		1.121		0.300		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.510		-1.053		1.053

				等分散を仮定しない						0.000		23.533		0.500		1.000		0.000		0.523		-1.080		1.080												等分散を仮定しない						0.000		23.104		0.500		1.000		0.000		0.510		-1.055		1.055

		運動		等分散を仮定する		1.047		0.316		-0.519		24		0.304		0.608		-0.308		0.593		-1.531		0.915										運動		等分散を仮定する		2.690		0.114		-0.271		24		0.395		0.789		-0.154		0.569		-1.328		1.020

				等分散を仮定しない						-0.519		23.639		0.304		0.608		-0.308		0.593		-1.532		0.916												等分散を仮定しない						-0.271		22.897		0.395		0.789		-0.154		0.569		-1.331		1.023

		体重測定		等分散を仮定する		0.400		0.533		-0.125		24		0.451		0.901		-0.077		0.615		-1.345		1.192										体重測定		等分散を仮定する		0.000		1.000		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.641		-1.322		1.322

				等分散を仮定しない						-0.125		23.823		0.451		0.901		-0.077		0.615		-1.346		1.192												等分散を仮定しない						0.000		24.000		0.500		1.000		0.000		0.641		-1.322		1.322

		瞑想		等分散を仮定する		0.438		0.515		0.375		24		0.356		0.711		0.154		0.411		-0.694		1.001										瞑想		等分散を仮定する		0.238		0.630		-0.679		24		0.252		0.503		-0.308		0.453		-1.242		0.627

				等分散を仮定しない						0.375		23.498		0.356		0.711		0.154		0.411		-0.695		1.002												等分散を仮定しない						-0.679		23.920		0.252		0.503		-0.308		0.453		-1.243		0.627

		自然		等分散を仮定する		0.005		0.943		0.141		24		0.444		0.889		0.077		0.545		-1.048		1.201										自然		等分散を仮定する		6.020		0.022		-0.323		24		0.375		0.749		-0.154		0.476		-1.137		0.829

				等分散を仮定しない						0.141		24.000		0.444		0.889		0.077		0.545		-1.048		1.201												等分散を仮定しない						-0.323		21.965		0.375		0.750		-0.154		0.476		-1.142		0.834

		リラックス		等分散を仮定する		0.020		0.887		0.617		24		0.271		0.543		0.308		0.499		-0.721		1.337										リラックス		等分散を仮定する		1.247		0.275		-0.351		24		0.364		0.729		-0.154		0.439		-1.059		0.751

				等分散を仮定しない						0.617		23.976		0.271		0.543		0.308		0.499		-0.721		1.337												等分散を仮定しない						-0.351		22.575		0.364		0.729		-0.154		0.439		-1.062		0.754

		睡眠		等分散を仮定する		5.242		0.031		-1.583		24		0.063		0.127		-0.692		0.437		-1.595		0.210										睡眠		等分散を仮定する		1.919		0.179		-1.351		24		0.095		0.189		-0.538		0.398		-1.361		0.284

				等分散を仮定しない						-1.583		20.807		0.064		0.129		-0.692		0.437		-1.602		0.218												等分散を仮定しない						-1.351		22.402		0.095		0.190		-0.538		0.398		-1.364		0.287

																																		パフォーマンス2週間		等分散を仮定する		5.594		0.026		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.569		-1.174		1.174

																																				等分散を仮定しない						0.000		18.350		0.500		1.000		0.000		0.569		-1.193		1.193

		グループ統計量

				実施回数		度数		平均値		標準偏差		平均値の標準誤差																				グループ統計量

		落ち着いている		pre		13		4.77		1.166		0.323																						実施回数		度数		平均値		標準偏差		平均値の標準誤差

				post		13		6.31		0.751		0.208																				落ち着いている		pre		13		4.77		1.166		0.323

		集中注意力		pre		13		4.62		1.044		0.29																						2M		13		4.69		1.032		0.286

				post		13		6		0.707		0.196																				集中注意力		pre		13		4.62		1.044		0.29

		意欲と活力		pre		13		4.62		0.961		0.266																						2M		13		4.54		0.877		0.243

				post		13		6.23		0.927		0.257																				意欲と活力		pre		13		4.62		0.961		0.266

		安らか		pre		13		4.46		1.05		0.291																						2M		13		5.31		0.751		0.208

				post		13		6.46		0.776		0.215																				安らか		pre		13		4.46		1.05		0.291

		すっきり		pre		13		4.46		1.198		0.332																						2M		13		5		0.913		0.253

				post		13		6.38		0.506		0.14																				すっきり		pre		13		4.46		1.198		0.332

		こころ元気		pre		13		6.46		1.898		0.526																						2M		13		5.08		1.188		0.329

				post		13		8.23		1.787		0.496																				こころ元気		pre		13		6.46		1.898		0.526

		からだ元気		pre		13		6.62		1.758		0.488																						2M		13		6.69		2.213		0.614

				post		13		7.85		2.23		0.619																				からだ元気		pre		13		6.62		1.758		0.488

		やる気		pre		13		6.38		1.609		0.446																						2M		13		6.62		1.895		0.525

				post		13		8.08		2.139		0.593																				やる気		pre		13		6.38		1.609		0.446

		集中力		pre		13		5.92		1.977		0.548																						2M		13		6.92		1.605		0.445

				post		13		7.77		2.006		0.556																				集中力		pre		13		5.92		1.977		0.548

		リラックス		pre		13		6.31		2.175		0.603																						2M		13		6.62		1.85		0.513

				post		13		8.38		1.938		0.538																				リラックス		pre		13		6.31		2.175		0.603

		活力		pre		13		5.92		2.326		0.645																						2M		13		6.31		2.016		0.559

				post		13		8		2.273		0.63																				活力		pre		13		5.92		2.326		0.645

		自信		pre		13		5.46		2.106		0.584																						2M		13		6.85		1.725		0.478

				post		13		8.15		1.864		0.517																				自信		pre		13		5.46		2.106		0.584

		思いやり		pre		13		6		1.581		0.439																						2M		13		6.62		1.71		0.474

				post		13		8.46		1.761		0.489																				思いやり		pre		13		6		1.581		0.439

		満足度		pre		13		5.46		2.259		0.627																						2M		13		7.23		1.235		0.343

				post		13		8.69		1.797		0.499																				満足度		pre		13		5.46		2.259		0.627

		幸福度		pre		13		5.77		2.351		0.652																						2M		13		6.77		2.242		0.622

				post		13		8.46		1.854		0.514																				幸福度		pre		13		5.77		2.351		0.652

		穏やかさ		pre		13		6		2.517		0.698																						2M		13		6.69		2.359		0.654

				post		13		8.31		1.843		0.511																				穏やかさ		pre		13		6		2.517		0.698

		緊張度		pre		13		5.46		2.295		0.637																						2M		13		6.54		2.295		0.637

				post		13		4.62		2.785		0.772																				緊張度		pre		13		5.46		2.295		0.637

		疲労度		pre		13		6.69		1.316		0.365																						2M		13		4.85		2.267		0.629

				post		13		5.23		2.166		0.601																				疲労度		pre		13		6.69		1.316		0.365

		K6		pre		13		5.69		3.728		1.034																						2M		13		5.62		1.981		0.549

				post		13		7		4.95		1.373																				K6		pre		13		5.69		3.728		1.034

		理想人生		pre		13		4.08		1.038		0.288																						2M		13		3.62		3.709		1.029

				post		13		4.54		1.127		0.312																				理想人生		pre		13		4.08		1.038		0.288

		すばらしい		pre		13		3.62		1.044		0.29																						2M		13		4.46		1.613		0.447

				post		13		5		0.707		0.196																				すばらしい		pre		13		3.62		1.044		0.29

		人生満足		pre		13		4.23		1.166		0.323																						2M		13		4.85		0.987		0.274

				post		13		5		1.08		0.3																				人生満足		pre		13		4.23		1.166		0.323

		大切なもの		pre		13		5.23		0.832		0.231																						2M		13		4.77		1.166		0.323

				post		13		5.15		0.987		0.274																				大切なもの		pre		13		5.23		0.832		0.231

		同じ人生		pre		13		3.38		1.85		0.513																						2M		13		5.08		1.115		0.309

				post		13		3.15		1.519		0.421																				同じ人生		pre		13		3.38		1.85		0.513

		満足度計		pre		13		20.54		4.754		1.319																						2M		13		3.77		1.481		0.411

				post		13		22.85		4.413		1.224																				満足度計		pre		13		20.54		4.754		1.319

		寝つき		pre		13		0.85		0.987		0.274																						2M		13		22.92		5.737		1.591

				post		13		0.38		0.65		0.18																				寝つき		pre		13		0.85		0.987		0.274

		中途覚醒		pre		13		0.54		0.519		0.144																						2M		13		0.23		0.439		0.122

				post		13		0.62		0.65		0.18																				中途覚醒		pre		13		0.54		0.519		0.144

		早朝覚醒		pre		13		0.85		0.689		0.191																						2M		13		0.38		0.506		0.14

				post		13		0.69		0.751		0.208																				早朝覚醒		pre		13		0.85		0.689		0.191

		総睡眠時間		pre		13		0.92		0.641		0.178																						2M		13		0.54		0.519		0.144

				post		13		1		0.707		0.196																				総睡眠時間		pre		13		0.92		0.641		0.178

		睡眠の質		pre		13		1.15		0.689		0.191																						2M		13		0.85		0.555		0.154

				post		13		0.92		0.76		0.211																				睡眠の質		pre		13		1.15		0.689		0.191

		日中の気分		pre		13		0.46		0.776		0.215																						2M		13		0.62		0.506		0.14

				post		13		0.38		0.65		0.18																				日中の気分		pre		13		0.46		0.776		0.215

		日中の活動		pre		13		0.46		0.776		0.215																						2M		13		0.46		0.967		0.268

				post		13		0.31		0.63		0.175																				日中の活動		pre		13		0.46		0.776		0.215

		実施回		pre		13		1		.000a		0																						2M		13		0		0		0

				post		13		2		.000a		0																				実施回		pre		13		1		.000a		0

		日中の眠気		pre		13		0.92		0.494		0.137																						2M		13		3		.000a		0

				post		13		1.08		0.494		0.137																				日中の眠気		pre		13		0.92		0.494		0.137

		アテネ計		pre		13		6.15		3.236		0.898																						2M		13		0.92		0.494		0.137

				post		13		5.38		3.906		1.083																				アテネ計		pre		13		6.15		3.236		0.898

		怒り-敵意		pre		13		47.92		9.169		2.543																						2M		13		4		1.958		0.543

				post		13		47		8.727		2.421																				怒り-敵意		pre		13		47.92		9.169		2.543

		混乱-当惑		pre		13		52		10.132		2.81																						2M		13		43.92		6.211		1.723

				post		13		48.92		11.154		3.094																				混乱-当惑		pre		13		52		10.132		2.81

		抑うつ-落込み		pre		13		49.54		6.077		1.686																						2M		13		50.85		9.503		2.636

				post		13		47		7.506		2.082																				抑うつ-落込み		pre		13		49.54		6.077		1.686

		疲労-無気力		pre		13		49.23		8.258		2.29																						2M		13		46.46		7.114		1.973

				post		13		49		10.263		2.847																				疲労-無気力		pre		13		49.23		8.258		2.29

		緊張-不安		pre		13		50.31		9.313		2.583																						2M		13		49.62		10.021		2.779

				post		13		45.69		8.169		2.266																				緊張-不安		pre		13		50.31		9.313		2.583

		活気-活力		pre		13		53.15		7.904		2.192																						2M		13		46.85		8.454		2.345

				post		13		57.85		10.286		2.853																				活気-活力		pre		13		53.15		7.904		2.192

		友好		pre		13		53.85		8.952		2.483																						2M		13		60.23		9.075		2.517

				post		13		55.08		10.103		2.802																				友好		pre		13		53.85		8.952		2.483

		TMD		pre		13		49.31		7.739		2.147																						2M		13		56.69		9.776		2.711

				post		13		45.77		10.45		2.898																				TMD		pre		13		49.31		7.739		2.147

		食事カロリー		pre		13		3.23		1.235		0.343																						2M		13		45.31		8.077		2.24

				post		13		3.62		1.261		0.35																				食事カロリー		pre		13		3.23		1.235		0.343

		食事時間		pre		13		3.77		1.235		0.343																						2M		13		3.69		1.251		0.347

				post		13		3.38		1.325		0.368																				食事時間		pre		13		3.77		1.235		0.343

		よく噛む		pre		13		2.69		1.377		0.382																						2M		13		3.85		1.519		0.421

				post		13		3.23		1.235		0.343																				よく噛む		pre		13		2.69		1.377		0.382

		旬の食		pre		13		3.77		1.423		0.395																						2M		13		3.23		1.235		0.343

				post		13		3.77		1.235		0.343																				旬の食		pre		13		3.77		1.423		0.395

		運動		pre		13		3.69		1.601		0.444																						2M		13		3.77		1.166		0.323

				post		13		4		1.414		0.392																				運動		pre		13		3.69		1.601		0.444

		体重測定		pre		13		3		1.633		0.453																						2M		13		3.85		1.281		0.355

				post		13		3.08		1.498		0.415																				体重測定		pre		13		3		1.633		0.453

		瞑想		pre		13		2.62		1.121		0.311																						2M		13		3		1.633		0.453

				post		13		2.46		0.967		0.268																				瞑想		pre		13		2.62		1.121		0.311

		自然		pre		13		3.62		1.387		0.385																						2M		13		2.92		1.188		0.329

				post		13		3.54		1.391		0.386																				自然		pre		13		3.62		1.387		0.385

		リラックス		pre		13		3.31		1.251		0.347																						2M		13		3.77		1.013		0.281

				post		13		3		1.291		0.358																				リラックス		pre		13		3.31		1.251		0.347

		睡眠		pre		13		2.62		0.87		0.241																						2M		13		3.46		0.967		0.268

				post		13		3.31		1.316		0.365																				睡眠		pre		13		2.62		0.87		0.241

		パフォーマンス2週間		pre		13		6.54		1.808		0.501																						2M		13		3.15		1.144		0.317

				post		0b		.		.		.																				パフォーマンス2週間		pre		13		6.54		1.808		0.501

		a 両グループの標準偏差が 0 なので、t は計算できません。																																2M		13		6.54		0.967		0.268

		b 少なくともグループの 1 つが空なので、t は計算できません。																														a 両グループの標準偏差が 0 なので、t は計算できません。

		独立サンプルの効果サイズ																														独立サンプルの効果サイズ

						Standardizera		ポイント推定		95% 信頼区間																										Standardizera		ポイント推定		95% 信頼区間

										下限		上限																												下限		上限

		落ち着いている		Cohen の d		0.981		-1.569		-2.443		-0.670																				落ち着いている		Cohen の d		1.101		0.070		-0.700		0.838

				Hedges の補正		1.013		-1.519		-2.366		-0.649																						Hedges の補正		1.137		0.068		-0.678		0.812

				Glass のデルタ		0.751		-2.048		-3.145		-0.912																						Glass のデルタ		1.032		0.075		-0.696		0.842

		集中注意力		Cohen の d		0.892		-1.553		-2.425		-0.656																				集中注意力		Cohen の d		0.964		0.080		-0.690		0.848

				Hedges の補正		0.921		-1.504		-2.348		-0.636																						Hedges の補正		0.996		0.077		-0.668		0.821

				Glass のデルタ		0.707		-1.958		-3.029		-0.847																						Glass のデルタ		0.877		0.088		-0.684		0.855

		意欲と活力		Cohen の d		0.944		-1.711		-2.606		-0.791																				意欲と活力		Cohen の d		0.862		-0.803		-1.596		0.006

				Hedges の補正		0.975		-1.657		-2.523		-0.766																						Hedges の補正		0.890		-0.777		-1.546		0.006

				Glass のデルタ		0.927		-1.743		-2.756		-0.691																						Glass のデルタ		0.751		-0.922		-1.757		-0.055

		安らか		Cohen の d		0.923		-2.166		-3.133		-1.171																				安らか		Cohen の d		0.984		-0.547		-1.326		0.242

				Hedges の補正		0.954		-2.098		-3.034		-1.134																						Hedges の補正		1.016		-0.530		-1.284		0.235

				Glass のデルタ		0.776		-2.576		-3.833		-1.282																						Glass のデルタ		0.913		-0.590		-1.382		0.225

		すっきり		Cohen の d		0.920		-2.091		-3.045		-1.109																				すっきり		Cohen の d		1.193		-0.516		-1.293		0.272

				Hedges の補正		0.950		-2.024		-2.948		-1.074																						Hedges の補正		1.232		-0.500		-1.252		0.263

				Glass のデルタ		0.506		-3.798		-5.467		-2.097																						Glass のデルタ		1.188		-0.518		-1.304		0.287

		こころ元気		Cohen の d		1.843		-0.960		-1.766		-0.136																				こころ元気		Cohen の d		2.062		-0.112		-0.880		0.659

				Hedges の補正		1.903		-0.929		-1.710		-0.132																						Hedges の補正		2.129		-0.108		-0.852		0.638

				Glass のデルタ		1.787		-0.990		-1.837		-0.111																						Glass のデルタ		2.213		-0.104		-0.872		0.668

		からだ元気		Cohen の d		2.008		-0.613		-1.395		0.181																				からだ元気		Cohen の d		1.827		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		2.074		-0.594		-1.351		0.175																						Hedges の補正		1.887		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		2.230		-0.552		-1.340		0.258																						Glass のデルタ		1.895		0.000		-0.769		0.769

		やる気		Cohen の d		1.893		-0.894		-1.694		-0.077																				やる気		Cohen の d		1.607		-0.335		-1.106		0.443

				Hedges の補正		1.955		-0.866		-1.641		-0.074																						Hedges の補正		1.660		-0.324		-1.071		0.429

				Glass のデルタ		2.139		-0.791		-1.607		0.053																						Glass のデルタ		1.605		-0.335		-1.109		0.451

		集中力		Cohen の d		1.992		-0.927		-1.730		-0.106																				集中力		Cohen の d		1.915		-0.362		-1.133		0.418

				Hedges の補正		2.057		-0.897		-1.675		-0.103																						Hedges の補正		1.977		-0.350		-1.097		0.404

				Glass のデルタ		2.006		-0.920		-1.755		-0.054																						Glass のデルタ		1.850		-0.374		-1.150		0.416

		リラックス		Cohen の d		2.060		-1.008		-1.818		-0.180																				リラックス		Cohen の d		2.097		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		2.127		-0.976		-1.761		-0.174																						Hedges の補正		2.166		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		1.938		-1.072		-1.933		-0.177																						Glass のデルタ		2.016		0.000		-0.769		0.769

		活力		Cohen の d		2.300		-0.903		-1.704		-0.085																				活力		Cohen の d		2.048		-0.451		-1.225		0.333

				Hedges の補正		2.375		-0.875		-1.650		-0.082																						Hedges の補正		2.114		-0.437		-1.187		0.322

				Glass のデルタ		2.273		-0.914		-1.748		-0.049																						Glass のデルタ		1.725		-0.535		-1.322		0.272

		自信		Cohen の d		1.989		-1.354		-2.200		-0.484																				自信		Cohen の d		1.918		-0.602		-1.383		0.192

				Hedges の補正		2.054		-1.311		-2.131		-0.469																						Hedges の補正		1.981		-0.582		-1.339		0.186

				Glass のデルタ		1.864		-1.444		-2.383		-0.467																						Glass のデルタ		1.710		-0.675		-1.476		0.151

		思いやり		Cohen の d		1.674		-1.471		-2.332		-0.586																				思いやり		Cohen の d		1.419		-0.868		-1.666		-0.053

				Hedges の補正		1.728		-1.424		-2.258		-0.567																						Hedges の補正		1.465		-0.840		-1.613		-0.051

				Glass のデルタ		1.761		-1.397		-2.325		-0.432																						Glass のデルタ		1.235		-0.996		-1.844		-0.116

		満足度		Cohen の d		2.041		-1.583		-2.459		-0.682																				満足度		Cohen の d		2.250		-0.581		-1.361		0.211

				Hedges の補正		2.108		-1.533		-2.381		-0.660																						Hedges の補正		2.324		-0.563		-1.318		0.204

				Glass のデルタ		1.797		-1.797		-2.825		-0.731																						Glass のデルタ		2.242		-0.583		-1.375		0.230

		幸福度		Cohen の d		2.117		-1.272		-2.109		-0.413																				幸福度		Cohen の d		2.355		-0.392		-1.165		0.389

				Hedges の補正		2.186		-1.232		-2.042		-0.400																						Hedges の補正		2.432		-0.380		-1.128		0.376

				Glass のデルタ		1.854		-1.452		-2.393		-0.474																						Glass のデルタ		2.359		-0.391		-1.168		0.401

		穏やかさ		Cohen の d		2.206		-1.046		-1.860		-0.214																				穏やかさ		Cohen の d		2.409		-0.224		-0.993		0.550

				Hedges の補正		2.278		-1.013		-1.801		-0.207																						Hedges の補正		2.487		-0.216		-0.961		0.533

				Glass のデルタ		1.843		-1.252		-2.148		-0.319																						Glass のデルタ		2.295		-0.235		-1.004		0.545

		緊張度		Cohen の d		2.552		0.332		-0.446		1.103																				緊張度		Cohen の d		2.281		0.270		-0.506		1.039

				Hedges の補正		2.635		0.321		-0.432		1.068																						Hedges の補正		2.356		0.261		-0.490		1.007

				Glass のデルタ		2.785		0.304		-0.480		1.076																						Glass のデルタ		2.267		0.271		-0.510		1.042

		疲労度		Cohen の d		1.792		0.816		0.005		1.610																				疲労度		Cohen の d		1.681		0.641		-0.155		1.424

				Hedges の補正		1.851		0.790		0.005		1.559																						Hedges の補正		1.736		0.620		-0.150		1.379

				Glass のデルタ		2.166		0.675		-0.151		1.476																						Glass のデルタ		1.981		0.544		-0.265		1.332

		K6		Cohen の d		4.382		-0.298		-1.069		0.478																				K6		Cohen の d		3.718		0.559		-0.232		1.338

				Hedges の補正		4.525		-0.289		-1.035		0.463																						Hedges の補正		3.840		0.541		-0.224		1.295

				Glass のデルタ		4.950		-0.264		-1.035		0.517																						Glass のデルタ		3.709		0.560		-0.251		1.349

		理想人生		Cohen の d		1.083		-0.426		-1.200		0.356																				理想人生		Cohen の d		1.356		-0.284		-1.054		0.492

				Hedges の補正		1.118		-0.413		-1.162		0.345																						Hedges の補正		1.401		-0.275		-1.020		0.477

				Glass のデルタ		1.127		-0.410		-1.187		0.384																						Glass のデルタ		1.613		-0.238		-1.008		0.541

		すばらしい		Cohen の d		0.892		-1.553		-2.425		-0.656																				すばらしい		Cohen の d		1.016		-1.212		-2.042		-0.360

				Hedges の補正		0.921		-1.504		-2.348		-0.636																						Hedges の補正		1.049		-1.173		-1.977		-0.349

				Glass のデルタ		0.707		-1.958		-3.029		-0.847																						Glass のデルタ		0.987		-1.247		-2.142		-0.315

		人生満足		Cohen の d		1.124		-0.685		-1.470		0.115																				人生満足		Cohen の d		1.166		-0.462		-1.237		0.322

				Hedges の補正		1.160		-0.663		-1.424		0.111																						Hedges の補正		1.204		-0.447		-1.198		0.312

				Glass のデルタ		1.080		-0.712		-1.518		0.120																						Glass のデルタ		1.166		-0.462		-1.243		0.337

		大切なもの		Cohen の d		0.913		0.084		-0.686		0.853																				大切なもの		Cohen の d		0.984		0.156		-0.615		0.925

				Hedges の補正		0.943		0.082		-0.664		0.826																						Hedges の補正		1.016		0.151		-0.596		0.896

				Glass のデルタ		0.987		0.078		-0.693		0.846																						Glass のデルタ		1.115		0.138		-0.636		0.906

		同じ人生		Cohen の d		1.693		0.136		-0.635		0.905																				同じ人生		Cohen の d		1.676		-0.230		-0.999		0.544

				Hedges の補正		1.748		0.132		-0.615		0.876																						Hedges の補正		1.730		-0.222		-0.967		0.527

				Glass のデルタ		1.519		0.152		-0.622		0.920																						Glass のデルタ		1.481		-0.260		-1.030		0.521

		満足度計		Cohen の d		4.587		-0.503		-1.280		0.284																				満足度計		Cohen の d		5.268		-0.453		-1.227		0.331

				Hedges の補正		4.737		-0.487		-1.239		0.275																						Hedges の補正		5.441		-0.438		-1.188		0.321

				Glass のデルタ		4.413		-0.523		-1.309		0.283																						Glass のデルタ		5.737		-0.416		-1.194		0.379

		寝つき		Cohen の d		0.836		0.552		-0.238		1.331																				寝つき		Cohen の d		0.764		0.806		-0.003		1.600

				Hedges の補正		0.863		0.535		-0.230		1.289																						Hedges の補正		0.789		0.780		-0.003		1.549

				Glass のデルタ		0.650		0.710		-0.122		1.515																						Glass のデルタ		0.439		1.403		0.436		2.333

		中途覚醒		Cohen の d		0.588		-0.131		-0.899		0.640																				中途覚醒		Cohen の d		0.513		0.300		-0.476		1.070

				Hedges の補正		0.608		-0.127		-0.871		0.620																						Hedges の補正		0.529		0.291		-0.461		1.037

				Glass のデルタ		0.650		-0.118		-0.886		0.654																						Glass のデルタ		0.506		0.304		-0.480		1.076

		早朝覚醒		Cohen の d		0.721		0.214		-0.560		0.982																				早朝覚醒		Cohen の d		0.610		0.505		-0.282		1.281

				Hedges の補正		0.744		0.207		-0.542		0.951																						Hedges の補正		0.630		0.489		-0.273		1.241

				Glass のデルタ		0.751		0.205		-0.572		0.974																						Glass のデルタ		0.519		0.593		-0.222		1.386

		総睡眠時間		Cohen の d		0.675		-0.114		-0.882		0.657																				総睡眠時間		Cohen の d		0.599		0.128		-0.643		0.897

				Hedges の補正		0.697		-0.110		-0.854		0.636																						Hedges の補正		0.619		0.124		-0.622		0.868

				Glass のデルタ		0.707		-0.109		-0.877		0.663																						Glass のデルタ		0.555		0.139		-0.635		0.907

		睡眠の質		Cohen の d		0.725		0.318		-0.459		1.089																				睡眠の質		Cohen の d		0.604		0.891		0.074		1.691

				Hedges の補正		0.749		0.308		-0.444		1.055																						Hedges の補正		0.624		0.863		0.072		1.638

				Glass のデルタ		0.760		0.304		-0.480		1.076																						Glass のデルタ		0.506		1.063		0.170		1.923

		日中の気分		Cohen の d		0.716		0.107		-0.663		0.876																				日中の気分		Cohen の d		0.877		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		0.740		0.104		-0.642		0.848																						Hedges の補正		0.906		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		0.650		0.118		-0.654		0.886																						Glass のデルタ		0.967		0.000		-0.769		0.769

		日中の活動		Cohen の d		0.707		0.218		-0.556		0.987																				日中の活動		Cohen の d		0.549		0.841		0.029		1.637

				Hedges の補正		0.730		0.211		-0.538		0.955																						Hedges の補正		0.567		0.814		0.028		1.585

				Glass のデルタ		0.630		0.244		-0.536		1.014																						Glass のデルタ

		日中の眠気		Cohen の d		0.494		-0.312		-1.082		0.465																				日中の眠気		Cohen の d		0.494		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		0.510		-0.302		-1.048		0.451																						Hedges の補正		0.510		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		0.494		-0.312		-1.084		0.473																						Glass のデルタ		0.494		0.000		-0.769		0.769

		アテネ計		Cohen の d		3.587		0.214		-0.559		0.983																				アテネ計		Cohen の d		2.675		0.805		-0.004		1.599

				Hedges の補正		3.704		0.208		-0.541		0.952																						Hedges の補正		2.762		0.780		-0.004		1.548

				Glass のデルタ		3.906		0.197		-0.580		0.966																						Glass のデルタ		1.958		1.100		0.200		1.966

		怒り-敵意		Cohen の d		8.951		0.103		-0.667		0.871																				怒り-敵意		Cohen の d		7.831		0.511		-0.276		1.288

				Hedges の補正		9.243		0.100		-0.646		0.844																						Hedges の補正		8.087		0.495		-0.268		1.247

				Glass のデルタ		8.727		0.106		-0.666		0.873																						Glass のデルタ		6.211		0.644		-0.178		1.442

		混乱-当惑		Cohen の d		10.655		0.289		-0.487		1.059																				混乱-当惑		Cohen の d		9.823		0.117		-0.653		0.886

				Hedges の補正		11.004		0.280		-0.472		1.025																						Hedges の補正		10.144		0.114		-0.633		0.858

				Glass のデルタ		11.154		0.276		-0.506		1.047																						Glass のデルタ		9.503		0.121		-0.651		0.889

		抑うつ-落込み		Cohen の d		6.829		0.372		-0.408		1.144																				抑うつ-落込み		Cohen の d		6.616		0.465		-0.319		1.240

				Hedges の補正		7.052		0.360		-0.395		1.108																						Hedges の補正		6.832		0.450		-0.309		1.201

				Glass のデルタ		7.506		0.338		-0.449		1.112																						Glass のデルタ		7.114		0.433		-0.364		1.212

		疲労-無気力		Cohen の d		9.315		0.025		-0.744		0.793																				疲労-無気力		Cohen の d		9.182		-0.042		-0.810		0.727

				Hedges の補正		9.619		0.024		-0.721		0.768																						Hedges の補正		9.482		-0.041		-0.785		0.704

				Glass のデルタ		10.263		0.022		-0.747		0.791																						Glass のデルタ		10.021		-0.038		-0.807		0.731

		緊張-不安		Cohen の d		8.760		0.527		-0.261		1.305																				緊張-不安		Cohen の d		8.894		0.389		-0.391		1.162

				Hedges の補正		9.046		0.510		-0.253		1.263																						Hedges の補正		9.185		0.377		-0.379		1.125

				Glass のデルタ		8.169		0.565		-0.246		1.355																						Glass のデルタ		8.454		0.409		-0.384		1.187

		活気-活力		Cohen の d		9.173		-0.512		-1.289		0.276																				活気-活力		Cohen の d		8.510		-0.832		-1.627		-0.020

				Hedges の補正		9.473		-0.495		-1.248		0.267																						Hedges の補正		8.788		-0.805		-1.576		-0.019

				Glass のデルタ		10.286		-0.456		-1.237		0.342																						Glass のデルタ		9.075		-0.780		-1.594		0.062

		友好		Cohen の d		9.545		-0.129		-0.897		0.642																				友好		Cohen の d		9.373		-0.304		-1.074		0.473

				Hedges の補正		9.857		-0.125		-0.869		0.622																						Hedges の補正		9.679		-0.294		-1.040		0.458

				Glass のデルタ		10.103		-0.122		-0.890		0.651																						Glass のデルタ		9.776		-0.291		-1.063		0.492

		TMD		Cohen の d		9.195		0.385		-0.395		1.157																				TMD		Cohen の d		7.910		0.506		-0.281		1.282

				Hedges の補正		9.495		0.373		-0.383		1.121																						Hedges の補正		8.168		0.490		-0.272		1.242

				Glass のデルタ		10.450		0.339		-0.448		1.112																						Glass のデルタ		8.077		0.495		-0.308		1.279

		食事カロリー		Cohen の d		1.248		-0.308		-1.079		0.469																				食事カロリー		Cohen の d		1.243		-0.371		-1.143		0.408

				Hedges の補正		1.289		-0.298		-1.045		0.454																						Hedges の補正		1.284		-0.360		-1.107		0.395

				Glass のデルタ		1.261		-0.305		-1.077		0.479																						Glass のデルタ		1.251		-0.369		-1.144		0.421

		食事時間		Cohen の d		1.281		0.300		-0.476		1.071																				食事時間		Cohen の d		1.384		-0.056		-0.824		0.714

				Hedges の補正		1.323		0.291		-0.461		1.037																						Hedges の補正		1.430		-0.054		-0.798		0.691

				Glass のデルタ		1.325		0.290		-0.493		1.062																						Glass のデルタ		1.519		-0.051		-0.819		0.719

		よく噛む		Cohen の d		1.308		-0.412		-1.185		0.370																				よく噛む		Cohen の d		1.308		-0.412		-1.185		0.370

				Hedges の補正		1.351		-0.399		-1.147		0.358																						Hedges の補正		1.351		-0.399		-1.147		0.358

				Glass のデルタ		1.235		-0.436		-1.215		0.360																						Glass のデルタ		1.235		-0.436		-1.215		0.360

		旬の食		Cohen の d		1.333		0.000		-0.769		0.769																				旬の食		Cohen の d		1.301		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		1.376		0.000		-0.744		0.744																						Hedges の補正		1.343		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		1.235		0.000		-0.769		0.769																						Glass のデルタ		1.166		0.000		-0.769		0.769

		運動		Cohen の d		1.511		-0.204		-0.972		0.569																				運動		Cohen の d		1.450		-0.106		-0.874		0.664

				Hedges の補正		1.560		-0.197		-0.942		0.551																						Hedges の補正		1.497		-0.103		-0.847		0.643

				Glass のデルタ		1.414		-0.218		-0.987		0.560																						Glass のデルタ		1.281		-0.120		-0.888		0.653

		体重測定		Cohen の d		1.567		-0.049		-0.817		0.720																				体重測定		Cohen の d		1.633		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		1.618		-0.048		-0.792		0.698																						Hedges の補正		1.686		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		1.498		-0.051		-0.819		0.719																						Glass のデルタ		1.633		0.000		-0.769		0.769

		瞑想		Cohen の d		1.047		0.147		-0.624		0.915																				瞑想		Cohen の d		1.155		-0.266		-1.036		0.509

				Hedges の補正		1.081		0.142		-0.605		0.886																						Hedges の補正		1.192		-0.258		-1.003		0.493

				Glass のデルタ		0.967		0.159		-0.616		0.927																						Glass のデルタ		1.188		-0.259		-1.029		0.522

		自然		Cohen の d		1.389		0.055		-0.714		0.824																				自然		Cohen の d		1.214		-0.127		-0.895		0.644

				Hedges の補正		1.434		0.054		-0.692		0.798																						Hedges の補正		1.254		-0.123		-0.867		0.624

				Glass のデルタ		1.391		0.055		-0.715		0.823																						Glass のデルタ		1.013		-0.152		-0.920		0.622

		リラックス		Cohen の d		1.271		0.242		-0.532		1.011																				リラックス		Cohen の d		1.118		-0.138		-0.906		0.634

				Hedges の補正		1.312		0.234		-0.515		0.979																						Hedges の補正		1.155		-0.133		-0.877		0.614

				Glass のデルタ		1.291		0.238		-0.541		1.008																						Glass のデルタ		0.967		-0.159		-0.927		0.616

		睡眠		Cohen の d		1.115		-0.621		-1.403		0.174																				睡眠		Cohen の d		1.016		-0.530		-1.308		0.258

				Hedges の補正		1.152		-0.601		-1.359		0.168																						Hedges の補正		1.049		-0.513		-1.266		0.250

				Glass のデルタ		1.316		-0.526		-1.313		0.280																						Glass のデルタ		1.144		-0.471		-1.253		0.329

		a. 効果サイズの推定に使用する分母。
Cohen の d は、プールされた標準偏差を使用します。
Hedges の補正は、プールされた標準偏差と補正係数を使用します。
Glass's のデルタは、制御グループのサンプル標準偏差を使用します。																														パフォーマンス2週間		Cohen の d		1.450		0.000		-0.769		0.769

																																		Hedges の補正		1.497		0.000		-0.744		0.744

																																		Glass のデルタ		0.967		0.000		-0.769		0.769

																																a. 効果サイズの推定に使用する分母。
Cohen の d は、プールされた標準偏差を使用します。
Hedges の補正は、プールされた標準偏差と補正係数を使用します。
Glass's のデルタは、制御グループのサンプル標準偏差を使用します。
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		14		pre		5		4		4		5		4		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		1		4		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

		1		post		7		7		7		7		7		10		10		10		9		10		10		9		9		9		10		10		8		7		1		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		0		0		0		2		1		3		40		41		41		38		37		54		44		37		4		4		2		5		5		5		2		4		2		2

		2		post		6		6		7		6		6		8		8		8		7		9		8		8		9		9		9		8		5		6		12		5		5		5		5		3		23		0		1		0		1		1		1		0		2		1		5		61		68		62		62		60		57		61		63		5		5		3		5		5		2		2		5		2		5

		3		post		7		6		7		7		6		9		8		8		7		10		8		8		9		9		8		8		4		3		12		5		5		6		5		6		27		0		0		1		2		2		1		0		2		2		8		42		68		57		60		56		53		50		57		3		2		2		3		2		1		2		2		2		2

		4		post		6		6		6		6		7		9		9		9		9		10		10		10		9		9		9		9		0		8		4		5		6		5		6		2		24		0		0		0		0		0		0		0		2		1		1		45		44		41		47		37		69		69		38		3		3		5		5		5		3		2		4		4		4

		6		post		7		5		6		7		6		3		2		2		2		3		2		3		3		3		3		3		2		3		9		5		5		6		7		1		24		0		1		0		0		1		0		0		2		1		3		61		46		43		55		56		63		64		50		3		5		4		4		5		3		2		5		5		5

		7		post		7		7		7		7		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		5		5		4		6		6		6		6		4		28		0		0		1		1		0		0		0		2		1		3		38		41		41		45		38		57		50		39		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		post		6		6		6		6		6		9		9		9		9		9		9		9		9		10		9		9		9		1		13		4		5		5		5		3		22		2		2		2		2		2		2		2		2		1		15		61		66		57		64		49		41		42		62		5		2		5		5		5		5		2		5		2		2

		9		post		6		5		4		5		6		9		6		7		7		8		5		8		9		9		9		9		1		9		4		2		4		2		4		1		13		0		1		1		1		1		0		0		2		1		5		45		48		46		60		51		46		53		51		5		4		4		2		4		1		2		2		2		5

		10		post		5		6		6		7		6		8		10		10		8		7		9		9		8		9		9		8		8		6		1		6		6		6		6		6		30		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		42		41		41		38		37		71		61		35		2		2		2		2		5		2		2		5		3		3

		11		post		7		7		7		7		7		8		8		9		9		9		9		9		9		9		9		10		6		5		11		4		5		5		5		3		22		0		1		0		2		2		1		1		2		1		8		49		51		50		43		46		65		60		44		3		3		3		3		2		2		2		2		2		2

		12		post		7		6		7		7		7		9		9		9		9		9		9		9		10		10		10		9		3		4		14		3		4		4		3		3		17		1		1		2		1		1		0		1		2		1		8		38		38		41		36		42		72		60		33		2		2		2		4		2		3		4		2		2		2

		13		post		5		5		5		5		6		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		2		7		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		post		6		6		6		7		6		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		2		1		4		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3

		1		2M		5		4		6		6		6		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		3		0		1		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		2M		5		5		6		5		6		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		3		1		1		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		2M		3		3		5		5		4		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		3		1		6		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		2M		5		4		5		5		5		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		3		1		2		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		2M		3		5		5		4		5		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		3		1		4		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		2M		5		5		5		5		5		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		3		1		2		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		2M		3		3		4		3		3		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		3		0		6		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		2M		6		5		5		6		6		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		3		1		5		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		2M		5		5		6		6		7		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		3		1		5		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		2M		5		5		5		5		5		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		3		1		4		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		2M		5		6		7		6		6		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		3		1		5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		2M		5		5		5		4		3		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		3		2		7		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		2M		6		4		5		5		5		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		3		1		4		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7





		No.		氏名（フルネーム）		Fitbit No.		性別		年齢

		1		水野陽子		101		女		56

		2		小寺　教夫		102		男		43

		3		吉野知明		103		男		25

		4		福井 遼		104		男		32

		6		横田耕太郎		106		男		59

		7		八木　真人		107		男		50

		8		佐藤 智史		108		男		39

		9		網野元憲		109		男		56

		10		梅原徳晃		110		男		40

		11		髙橋淳子		66		女		46

		12		小寺　佳代		67		女		41

		13		水野海		68		女		23

		14		峯村理恵子		69		女		61

		5		塚田直一		105		男		45		　		自律神経は解析から外す。睡眠は測定できていれば解析。 ジリツシンケイカイセキハズスイミンソクテイカイセキ

		★睡眠調査スケジュール スイミンチョウサ

		事前睡眠測定 ジゼンスイミンソクテイ		9/21,22		9/21,22

		ツアー		9/23-25		9/23,24

		2か月後睡眠測定 ゲツゴスイミンソクテイ		11/29,30,12/1		11/29,30（取れていない人がいたら12/1分も入れる） トヒトブンイ

		※2晩分ずつで解析をお願いします。（ベースの事前測定データがない方がいたように思います。解析から外していただいても結構です。状況ご共有ください） バンブンカイセキネガジゼンソクテイカタオモカイセキハズケッコウジョウキョウキョウユウ

		★自律神経取得タイミング ジリツシンケイシュトク

						開始 カイシ		終了 シュウリョウ

		①実施前 ジッシマエ		45,192		14:07		14:10

		⓶ヨガ前 マエ				15:48		15:51

		③ヨガ後 ゴ				16:56		16:59

		④1日目終了時 ニチメシュウリョウジ				18:16		18:19		被験者 9,10,11,14 ヒケンシャ

						18:42		18:45		被験者1,6,13 ヒケンシャ

						18:30		18:33		被験者 2,3,7,8,12 ヒケンシャ

						19:26		19:29		被験者4 ヒケンシャ

		⑤2日目朝 ニチメアサ		45,193		9:36		9:39

		⑥森林ウォーク後 シンリンゴ				11:56		11:59

		⑦焚火前（森のワーク後） タキビマエモリゴ				15:42		15:45

		⑧焚火後 タキビゴ				16:36		16:39

		⑨2日目終了時 ニチメシュウリョウジ				18:50		18:53

		⑩3日目朝 ニチメアサ		45,194		9:51		9:54

		⑪馬ふれあい前 ウママエ				11:28		11:31

		⑫馬ふれあい後 ウマゴ				11:51		11:54

		⑬終了時 シュウリョウジ				13:12		13:15

		※ツアー中の自律神経バランスの推移をみていただけたらと思っています　LF/HF、HF チュウジリツシンケイスイイオモ

		※被験者５の方は自律神経の解析からは外してください（個別行動をとっていたりしているため） ヒケンシャカタジリツシンケイカイセキハズコベツコウドウ





																																		ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		Fitbit No.		性別		居住地（都道府県・市区町村）		年齢		仕事		仕事２ シゴト		運動習慣 ウンドウシュウカン		遠出自然体験 シゼンタイケン		近く自然体験 チカシゼンタイケン		ストレス		メンタル不調 フチョウ		身体不調 シンタイフチョウ		2週間睡眠時間 シュウカンスイミンジカン		不眠 フミン		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6得点 トクテン		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		SWLS計 ケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン
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		2		小寺　教夫		2		男		三重県いなべ市		43		会社員（正社員）		一般職		週３日以上		年100回程度		週１回以上		【仕事】内容;【仕事】量;【仕事】時間;【仕事】人間関係;【プライベート】趣味		あり		あり		６時間		途中で目覚める;熟睡感がない		3		5		5		3		3		4		7		8		9		3		4		4		6		1		3		1		9		9		3		3		2		3		1		1		7		3		3		5		6		6		23		0		1		0		1		1		2		0		1		6		3		4		2		3		2		4		3		1		2		3		3		0		3		4		1		3		1		3		1		4		3		4		4		3		0		0		2		3		2		2		0		1		3		1		3		13		14		5		11		15		11		12		47		68		73		53		60		71		57		59		64		4		4		1		5		5		4		3		5		3		3		8
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		13		水野海		68		女		長野県飯田市龍江3358-3		23		アルバイト				なし		年5回程度		月１回未満		【プライベート】家族		なし		なし		７時間		寝つきが悪い;朝早く目覚める;熟睡感がない;日中の眠気がある		6		3		3		4		5		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		2		2		2		3		2		3		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		2		8		1		1		0		3		0		1		1		1		1		0		0		0		1		2		1		2		0		0		1		2		0		1		3		1		2		1		0		0		1		0		3		0		1		2		0		0		5		8		9		6		1		4		27		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		峯村理恵子		69		女		長野県長野市		61		会社員（契約社員）		一般職		週１〜２日		年１回程度		週１回以上		【プライベート】人間関係		なし		あり		５時間		途中で目覚める;日中の眠気がある		5		4		4		5		4		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		1		1		2		1		2		1		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		4		2		1		0		1		1		0		2		1		2		1		1		0		0		0		1		1		1		0		0		0		0		1		1		2		0		0		0		0		2		0		0		2		0		0		1		1		1		1		3		2		7		9		1		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

																																1		まったく当てはまらない ア																																				1		全くない マッタ

																																2		ほとんど当てはまらない ア																																				2		少しだけ スコ

																																3		どちらかというと当てはまらない ア																																				3		ときどき

																																4		どちらともいえない																																				4		たいてい

																																5		どちらかというと当てはまる ア																																				5		いつも

																																6		よく当てはまる ア

																																7		大変よく当てはまる タイヘンア





								ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		性別		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6得点 トクテン		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		計 ケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		水野陽子		女		7		7		7		7		7		10		10		10		9		10		10		9		9		9		10		10		8		7		1		1		1		1		2		1		1		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		0		0		0		1		3		2		0		0		0		2		0		1		0		2		0		2		0		0		0		0		1		1		0		0		0		0		1		1		1		0		0		0		0		2		0		0		2		1		0		1		0		1		0		2		1		9		7		-5		40		41		41		38		37		54		44		37		4		4		2		5		5		5		2		4		2		2

		2		小寺　教夫		男		6		6		7		6		6		8		8		8		7		9		8		8		9		9		9		8		5		6		3		4		4		3		2		2		12		5		5		5		5		3		23		0		1		0		1		1		1		0		1		5		3		2		3		3		3		4		3		3		2		3		2		3		3		3		2		4		1		1		1		2		1		3		3		3		1		1		2		1		3		2		1		2		2		1		2		10		12		9		12		12		11		13		44		61		68		62		62		60		57		61		63		5		5		3		5		5		2		2		5		2		5

		3		吉野知明		男		7		6		7		7		6		9		8		8		7		10		8		8		9		9		8		8		4		3		2		3		4		3		3		3		12		5		5		6		5		6		27		0		0		1		2		2		1		0		2		8		2		2		0		3		2		3		2		2		2		2		1		1		1		2		2		2		2		2		1		3		0		2		2		2		1		1		1		0		1		0		2		2		3		3		2		2		12		7		11		9		9		9		32		42		68		57		60		56		53		50		57		3		2		2		3		2		1		2		2		2		2

		4		福井遼		男		6		6		6		6		7		9		9		9		9		10		10		10		9		9		9		9		0		8		2		1		2		2		2		1		4		5		6		5		6		2		24		0		0		0		0		0		0		0		1		1		3		0		1		2		3		0		3		0		3		2		3		0		0		0		1		1		3		0		0		1		0		1		1		4		0		0		0		0		3		0		0		4		0		1		3		3		2		0		5		1		16		16		-5		45		44		41		47		37		69		69		38		3		3		5		5		5		3		2		4		4		4

		6		横田耕太郎		男		7		5		6		7		6		3		2		2		2		3		2		3		3		3		3		3		2		3		2		1		5		3		3		1		9		5		5		6		7		1		24		0		1		0		0		1		0		0		1		3		2		3		2		2		3		0		3		1		3		2		3		1		0		0		3		2		3		3		0		0		3		2		2		3		0		2		0		1		3		2		0		3		0		1		1		10		3		1		9		9		13		14		19		61		46		43		55		56		63		64		50		3		5		4		4		5		3		2		5		5		5

		7		八木真人		男		7		7		7		7		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		5		5		2		2		1		2		2		1		4		6		6		6		6		4		28		0		0		1		1		0		0		0		1		3		2		1		0		2		3		1		3		0		2		0		2		0		0		0		0		1		2		1		0		0		0		1		0		2		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		2		0		1		0		4		2		11		9		-4		38		41		41		45		38		57		50		39		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		佐藤智史		男		6		6		6		6		6		9		9		9		9		9		9		9		9		10		9		9		9		1		4		3		3		3		3		3		13		4		5		5		5		3		22		2		2		2		2		2		2		2		1		15		2		1		2		3		1		2		1		1		1		2		0		1		2		1		2		3		1		1		1		3		3		2		2		1		2		3		2		2		1		1		1		1		2		2		1		10		11		7		13		6		4		6		43		61		66		57		64		49		41		42		62		5		2		5		5		5		5		2		5		2		2

		9		網野元憲		男		6		5		4		5		6		9		6		7		7		8		5		8		9		9		9		9		1		9		2		1		1		2		3		1		4		2		4		2		4		1		13		0		1		1		1		1		0		0		1		5		3		3		1		3		1		2		2		0		1		0		1		1		1		1		1		4		0		1		0		0		1		1		1		2		1		0		0		0		3		1		0		1		1		3		2		3		4		2		11		7		6		10		21		45		48		46		60		51		46		53		51		5		4		4		2		4		1		2		2		2		5

		10		梅原徳晃		男		5		6		6		7		6		8		10		10		8		7		9		9		8		9		9		8		8		6		2		1		1		1		1		1		1		6		6		6		6		6		30		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		0		1		0		4		0		2		0		3		1		4		0		0		0		1		1		2		1		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		2		1		0		1		1		17		13		-12		42		41		41		38		37		71		61		35		2		2		2		2		5		2		2		5		3		3

		11		髙橋淳子		女		7		7		7		7		7		8		8		9		9		9		9		9		9		9		9		10		6		5		3		2		3		3		3		3		11		4		5		5		5		3		22		0		1		0		2		2		1		1		1		8		3		1		1		1		3		1		3		0		3		1		3		1		1		1		1		0		1		1		1		1		1		1		1		3		1		1		1		1		3		1		1		3		1		1		2		5		5		4		4		5		14		13		9		49		51		50		43		46		65		60		44		3		3		3		3		2		2		2		2		2		2

		12		小寺佳代		女		7		6		7		7		7		9		9		9		9		9		9		9		10		10		10		9		3		4		4		3		5		3		4		1		14		3		4		4		3		3		17		1		1		2		1		1		0		1		1		8		3		1		0		0		4		0		4		0		4		0		3		0		0		0		0		1		1		1		0		0		0		0		1		2		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		0		0		0		1		3		17		13		-13		38		38		41		36		42		72		60		33		2		2		2		4		2		3		4		2		2		2

		13		水野海		女		5		5		5		5		6		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		2		1		2		2		2		2		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		7		1		0		1		1		1		0		1		1		0		1		1		0		0		1		1		3		0		2		1		0		2		1		2		1		1		3		0		1		1		0		1		1		2		0		1		5		3		4		8		5		4		4		21		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		峯村理恵子		女		6		6		6		7		6		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		1		2		1		1		1		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		1		4		3		1		0		0		2		0		3		0		2		1		2		0		0		0		0		1		3		0		0		0		0		1		1		3		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		1		0		0		2		2		12		15		-7		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3

																																1		全くない マッタ

																																2		少しだけ スコ

																																3		ときどき

																																4		たいてい

																																5		いつも





								ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		性別		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		SWLS		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		水野陽子		女		5		4		6		6		6		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		1		1		1		2		1		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		0		1		2		0		0		0		2		0		1		0		2		0		2		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		2		0		0		2		0		0		2		0		0		0		0		0		10		9		-10		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		小寺　教夫		男		5		5		6		5		6		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		3		3		3		3		3		2		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		1		1		3		3		1		1		3		1		3		1		3		1		4		1		1		1		1		1		3		1		1		1		1		1		1		3		1		1		1		1		3		1		1		3		1		1		4		5		5		5		5		7		17		15		10		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		吉野知明		男		3		3		5		5		4		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		1		2		2		3		3		1		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		1		6		3		2		1		3		2		3		3		1		3		1		3		1		3		3		3		4		3		2		1		4		3		3		3		3		2		1		1		0		3		1		1		3		3		1		3		6		14		8		12		11		14		15		37		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		福井遼		男		5		4		5		5		5		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		2		1		1		1		1		1		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		1		2		2		1		1		2		3		1		3		1		3		1		3		1		3		1		1		2		2		1		0		1		1		2		1		3		0		0		1		0		3		0		0		3		1		1		3		3		5		4		7		5		15		13		9		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		横田耕太郎		男		3		5		5		4		5		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		1		1		2		1		1		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		1		4		2		4		1		3		3		0		4		1		3		0		3		0		0		1		3		4		3		3		0		0		0		4		2		4		0		4		0		0		3		0		0		3		0		0		3		1		3		1		15		10		15		16		15		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		八木真人		男		5		5		5		5		5		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		1		1		1		1		1		1		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		1		2		2		1		1		1		2		2		2		1		2		1		2		1		0		0		0		1		1		1		0		0		0		1		0		2		1		0		0		0		0		0		0		1		0		1		2		2		2		2		4		3		9		7		4		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		佐藤智史		男		3		3		4		3		3		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		3		3		3		2		2		2		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		0		6		2		1		2		1		0		2		2		2		1		2		0		1		1		1		3		2		1		1		1		2		3		1		2		1		1		3		2		2		2		0		1		0		1		2		1		9		10		6		9		6		2		8		38		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		網野元憲		男		6		5		5		6		6		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		2		1		3		2		1		1		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		1		5		2		3		1		2		3		0		3		0		3		0		3		2		1		0		0		2		1		2		1		0		0		2		0		3		1		0		0		0		3		1		0		3		1		0		3		2		1		3		6		7		15		12		4		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		梅原徳晃		男		5		5		6		6		7		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		1		2		1		1		1		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		1		5		3		1		0		0		3		0		2		0		3		1		3		0		0		0		0		1		2		1		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		1		0		0		1		2		15		12		-11		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		髙橋淳子		女		5		5		5		5		5		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		3		1		3		2		2		2		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		1		4		2		3		1		3		2		3		2		2		2		2		2		2		0		1		1		2		1		2		1		2		1		2		2		2		1		1		1		0		2		0		0		2		1		1		1		4		8		4		9		10		9		9		26		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		小寺　佳代		女		5		6		7		6		6		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		1		1		1		1		1		1		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		1		5		3		1		0		1		2		0		2		0		3		0		3		0		0		0		0		1		2		1		0		1		0		1		1		3		0		0		0		0		2		0		0		3		1		0		2		0		2		0		3		3		13		12		-5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		水野海		女		5		5		5		4		3		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		2		1		3		1		2		2		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		2		7		0		0		0		3		2		1		1		0		3		1		2		1		0		1		2		3		1		0		0		1		0		3		1		1		0		1		0		0		2		0		0		3		1		2		2		1		5		0		12		3		12		5		9		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		峯村理恵子		女		6		4		5		5		5		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		1		1		1		1		1		1		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		1		4		3		0		0		1		2		0		3		0		2		1		2		0		0		0		1		1		3		0		0		1		0		1		1		3		0		0		0		0		4		0		0		2		3		0		2		1		5		0		3		1		10		16		0		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7







アテネ不眠尺度（range 0-24 points)

☨

☨p<0.1

n=13 

アテネ不眠尺度 得点比率
n=13 

プログラム検証データ
開田高原ウェルネスプログラム

３）睡眠状態の評価-2


グラフ1

		プログラム前

		プログラム中

		2か月後



アテネ計

6.1538461538

5.3846153846

4



データ平均

						ROS（５項目目なし） コウモクメ												今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6		Wellbeing												アテネ																		POMS2 T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		実施回数 ジッシカイスウ		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		ROS計 ケイ		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		pre		6		6		6		6		6		30		9		8		8		7		8		9		8		6		7		8		8		6		7		1		5		5		5		4		3		22		0		1		1		2		0		0		0		0		4		42		43		48		41		37		56		44		40		5		5		2		5		5		5		1		3		3		3		8

		2		pre		3		5		5		3		3		19		4		7		8		9		3		4		4		6		1		3		1		9		9		7		3		3		5		6		6		23		0		1		0		1		1		2		0		1		6		68		73		53		60		71		57		59		64		4		4		1		5		5		4		3		5		3		3		8

		3		pre		4		3		6		4		3		20		6		7		7		4		6		5		4		7		6		8		7		5		9		8		5		4		5		6		6		26		1		0		1		2		1		1		1		1		8		52		68		60		62		56		55		61		59		2		2		1		1		2		1		3		3		3		2		4

		4		pre		6		6		5		5		5		27		9		9		8		9		10		10		9		8		8		8		9		7		7		3		5		5		5		6		5		26		0		0		0		0		0		0		0		1		1		42		48		48		45		46		67		67		42		2		3		4		4		1		2		2		3		3		2		8

		6		pre		6		5		5		6		5		27		4		6		5		5		7		6		4		7		5		5		4		6		6		7		3		2		4		6		1		16		0		1		1		1		2		0		0		1		6		54		48		50		55		61		53		64		54		2		5		2		5		5		3		2		5		5		2		7

		7		pre		5		5		5		5		6		26		8		8		8		7		8		8		8		7		8		8		8		7		6		2		5		4		5		5		4		23		0		0		1		0		1		0		0		1		3		42		47		48		47		46		53		48		46		3		5		5		5		5		5		5		5		5		5		6

		8		pre		3		3		3		3		2		14		3		5		4		3		3		3		3		4		1		0		2		4		6		13		4		3		3		5		2		17		2		1		2		1		2		2		2		1		13		56		58		57		62		51		48		50		58		5		5		5		5		5		5		2		5		2		3		3

		9		pre		5		5		4		4		5		23		7		8		7		7		8		6		6		7		5		5		8		5		6		5		2		2		2		4		1		11		1		0		1		1		1		1		0		1		6		38		41		48		42		49		46		56		44		4		3		4		3		4		1		1		2		2		3		8

		10		pre		5		5		5		5		4		24		8		7		6		5		7		8		7		6		7		7		8		1		4		1		5		4		6		6		6		27		1		1		1		1		1		0		0		0		5		54		46		44		42		46		62		61		44		3		2		2		2		5		2		3		5		5		2		8

		11		pre		5		5		5		5		5		25		6		6		6		6		6		6		6		6		7		7		6		8		7		7		5		5		5		6		2		23		0		0		0		1		2		0		1		1		5		42		51		41		47		46		49		47		45		3		4		3		3		2		1		4		2		3		2		7

		12		pre		3		5		4		3		5		20		7		7		7		7		3		5		5		7		6		5		4		7		7		10		3		4		4		5		2		18		3		1		1		1		2		0		2		1		11		55		61		45		42		58		60		58		51		2		4		2		4		2		2		3		2		2		2		8

		13		pre		6		3		3		4		5		21		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		2		8		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		pre		5		4		4		5		4		22		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		4		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

						4.7692307692		4.6153846154		4.6153846154		4.4615384615		4.4615384615		22.9230769231		6.4615384615		6.6153846154		6.3846153846		5.9230769231		6.3076923077		5.9230769231		5.4615384615		6		5.4615384615		5.7692307692		6		5.4615384615		6.6923076923		5.6923076923		4.0769230769		3.6153846154		4.2307692308		5.2307692308		3.3846153846		20.5384615385		0.8461538462		0.5384615385		0.8461538462		0.9230769231		1.1538461538		0.4615384615		0.4615384615		0.9230769231		6.1538461538		47.9230769231		52		49.5384615385		49.2307692308		50.3076923077		53.1538461538		53.8461538462		49.3076923077		3.2307692308		3.7692307692		2.6923076923		3.7692307692		3.6923076923		3		2.6153846154		3.6153846154		3.3076923077		2.6153846154		6.5384615385

																0

		1		post		7		7		7		7		7		35		10		10		10		9		10		10		9		9		9		10		10		8		7		1		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		0		0		0		1		3		40		41		41		38		37		54		44		37		4		4		2		5		5		5		2		4		2		2

		2		post		6		6		7		6		6		31		8		8		8		7		9		8		8		9		9		9		8		5		6		12		5		5		5		5		3		23		0		1		0		1		1		1		0		1		5		61		68		62		62		60		57		61		63		5		5		3		5		5		2		2		5		2		5

		3		post		7		6		7		7		6		33		9		8		8		7		10		8		8		9		9		8		8		4		3		12		5		5		6		5		6		27		0		0		1		2		2		1		0		2		8		42		68		57		60		56		53		50		57		3		2		2		3		2		1		2		2		2		2

		4		post		6		6		6		6		7		31		9		9		9		9		10		10		10		9		9		9		9		0		8		4		5		6		5		6		2		24		0		0		0		0		0		0		0		1		1		45		44		41		47		37		69		69		38		3		3		5		5		5		3		2		4		4		4

		6		post		7		5		6		7		6		31		3		2		2		2		3		2		3		3		3		3		3		2		3		9		5		5		6		7		1		24		0		1		0		0		1		0		0		1		3		61		46		43		55		56		63		64		50		3		5		4		4		5		3		2		5		5		5

		7		post		7		7		7		7		7		35		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		5		5		4		6		6		6		6		4		28		0		0		1		1		0		0		0		1		3		38		41		41		45		38		57		50		39		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		post		6		6		6		6		6		30		9		9		9		9		9		9		9		9		10		9		9		9		1		13		4		5		5		5		3		22		2		2		2		2		2		2		2		1		15		61		66		57		64		49		41		42		62		5		2		5		5		5		5		2		5		2		2

		9		post		6		5		4		5		6		26		9		6		7		7		8		5		8		9		9		9		9		1		9		4		2		4		2		4		1		13		0		1		1		1		1		0		0		1		5		45		48		46		60		51		46		53		51		5		4		4		2		4		1		2		2		2		5

		10		post		5		6		6		7		6		30		8		10		10		8		7		9		9		8		9		9		8		8		6		1		6		6		6		6		6		30		0		0		0		0		0		0		0		0		0		42		41		41		38		37		71		61		35		2		2		2		2		5		2		2		5		3		3

		11		post		7		7		7		7		7		35		8		8		9		9		9		9		9		9		9		9		10		6		5		11		4		5		5		5		3		22		0		1		0		2		2		1		1		1		8		49		51		50		43		46		65		60		44		3		3		3		3		2		2		2		2		2		2

		12		post		7		6		7		7		7		34		9		9		9		9		9		9		9		10		10		10		9		3		4		14		3		4		4		3		3		17		1		1		2		1		1		0		1		1		8		38		38		41		36		42		72		60		33		2		2		2		4		2		3		4		2		2		2

		13		post		5		5		5		5		6		26		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		7		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		post		6		6		6		7		6		31		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		1		4		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3

						6.3076923077		6		6.2307692308		6.4615384615		6.3846153846		31.3846153846		8.2307692308		7.8461538462		8.0769230769		7.7692307692		8.3846153846		8		8.1538461538		8.4615384615		8.6923076923		8.4615384615		8.3076923077		4.6153846154		5.2307692308		7		4.5384615385		5		5		5.1538461538		3.1538461538		22.8461538462		0.3846153846		0.6153846154		0.6923076923		1		0.9230769231		0.3846153846		0.3076923077		1.0769230769		5.3846153846		47		48.9230769231		47		49		45.6923076923		57.8461538462		55.0769230769		45.7692307692		3.6153846154		3.3846153846		3.2307692308		3.7692307692		4		3.0769230769		2.4615384615		3.5384615385		3		3.3076923077

																0

		1		2M		5		4		6		6		6		27		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		0		1		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		2M		5		5		6		5		6		27		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		1		1		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		2M		3		3		5		5		4		20		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		1		6		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		2M		5		4		5		5		5		24		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		1		2		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		2M		3		5		5		4		5		22		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		1		4		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		2M		5		5		5		5		5		25		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		1		2		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		2M		3		3		4		3		3		16		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		0		6		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		2M		6		5		5		6		6		28		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		1		5		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		2M		5		5		6		6		7		29		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		1		5		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		2M		5		5		5		5		5		25		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		1		4		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		2M		5		6		7		6		6		30		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		1		5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		2M		5		5		5		4		3		22		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		2		7		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		2M		6		4		5		5		5		25		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		1		4		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7
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グラフ

		ROS

				ROS（５項目目なし） コウモクメ

				落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		ROS計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		4.8		4.6		4.6		4.5		4.5		22.9

		実施後 ジッシゴ		6.3		6.0		6.2		6.5		6.4		31.4

		2か月後 ゲツゴ		4.7		4.5		5.3		5.0		5.1		24.6

				今の健康状態 イマケンコウジョウタイ

				こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン

		実施前 ジッシマエ		6.5		6.6		6.4		5.9		6.3		5.9		5.5		6.0		5.5		5.8		6.0		5.5		6.7

		実施後 ジッシゴ		8.2		7.8		8.1		7.8		8.4		8.0		8.2		8.5		8.7		8.5		8.3		4.6		5.2

		2か月後 ゲツゴ		6.7		6.6		6.9		6.6		6.3		6.8		6.6		7.2		6.8		6.7		6.5		4.8		5.6

				K6

				K6

		実施前 ジッシマエ		5.7

		実施後 ジッシゴ		7.0

		2か月後 ゲツゴ		3.6

				Wellbeing

				理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ

		実施前 ジッシマエ		4.1		3.6		4.2		5.2		3.4		20.5

		実施後 ジッシゴ		4.5		5.0		5.0		5.2		3.2		22.8

		2か月後 ゲツゴ		4.5		4.8		4.8		5.1		3.8		22.9

				POMS2 T得点 トクテン

				怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD

		実施前 ジッシマエ		47.9		52.0		49.5		49.2		50.3		53.2		53.8		49.3

		実施後 ジッシゴ		47.0		48.9		47.0		49.0		45.7		57.8		55.1		45.8

		2か月後 ゲツゴ		43.9		50.8		46.5		49.6		46.8		60.2		56.7		45.3

				生活習慣 セイカツシュウカン

				食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		3.2		3.8		2.7		3.8		3.7		3.0		2.6		3.6		3.3		2.6		32.3

		実施後 ジッシゴ		3.6		3.4		3.2		3.8		4.0		3.1		2.5		3.5		3.0		3.3		33.4

		2か月後 ゲツゴ		3.7		3.8		3.2		3.8		3.8		3.0		2.9		3.8		3.5		3.2		34.7

				アテネ

				寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ

		プログラム前 マエ		0.8		0.5		0.8		0.9		1.2		0.5		0.5		0.9		6.2

		プログラム中 チュウ		0.4		0.6		0.7		1.0		0.9		0.4		0.3		1.1		5.4

		2か月後 ゲツゴ		0.2		0.4		0.5		0.8		0.6		0.5		0.0		0.9		4.0

				パフォーマンス

				パフォーマンス2週間 シュウカン

		実施前 ジッシマエ		6.5384615385

		２か月後 ゲツゴ		6.5384615385

				不眠なし フミン		不眠の疑い フミンウタガ		不眠あり フミン

		プログラム前 マエ		2		4		7

		プログラム中 チュウ		5		3		5

		2か月後 ゲツゴ		4		6		3

				プログラム前 マエ		プログラム中 チュウ		2か月後 ゲツゴ

		参加者１ サンカシャ		4		3		1

		参加者２ サンカシャ		6		5		1

		参加者３ サンカシャ		8		8		6

		参加者４ サンカシャ		1		1		2

		参加者５ サンカシャ		6		3		4

		参加者６ サンカシャ		3		3		2

		参加者７ サンカシャ		13		15		6

		参加者８ サンカシャ		6		5		5

		参加者９ サンカシャ		5		0		5

		参加者１０ サンカシャ		5		8		4

		参加者１１ サンカシャ		11		8		5

		参加者１２ サンカシャ		8		7		7

		参加者１３ サンカシャ		4		4		4
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		独立サンプルの検定																																独立サンプルの検定

						等分散性のための Levene の検定				2 つの母平均の差の検定																												等分散性のための Levene の検定				2 つの母平均の差の検定

						F 値		有意確率		t 値		自由度		有意確率				平均値の差		差の標準誤差		差の 95% 信頼区間																F 値		有意確率		t 値		自由度		有意確率				平均値の差		差の標準誤差		差の 95% 信頼区間

														片側 p 値		両側 p 値						下限		上限																						片側 p 値		両側 p 値						下限		上限

		落ち着いている		等分散を仮定する		2.132		0.157		-4.000		24		0.000		0.001		-1.538		0.385		-2.332		-0.745										落ち着いている		等分散を仮定する		0.377		0.545		0.178		24		0.430		0.860		0.077		0.432		-0.814		0.968

				等分散を仮定しない						-4.000		20.498		0.000		0.001		-1.538		0.385		-2.340		-0.737												等分散を仮定しない						0.178		23.650		0.430		0.860		0.077		0.432		-0.815		0.969

		集中注意力		等分散を仮定する		3.138		0.089		-3.959		24		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.106		-0.663										集中注意力		等分散を仮定する		0.344		0.563		0.203		24		0.420		0.841		0.077		0.378		-0.704		0.857

				等分散を仮定しない						-3.959		21.097		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.112		-0.658												等分散を仮定しない						0.203		23.307		0.420		0.841		0.077		0.378		-0.705		0.859

		意欲と活力		等分散を仮定する		0.114		0.739		-4.363		24		0.000		0.000		-1.615		0.370		-2.380		-0.851										意欲と活力		等分散を仮定する		1.139		0.296		-2.047		24		0.026		0.052		-0.692		0.338		-1.390		0.006

				等分散を仮定しない						-4.363		23.969		0.000		0.000		-1.615		0.370		-2.380		-0.851												等分散を仮定しない						-2.047		22.679		0.026		0.052		-0.692		0.338		-1.393		0.008

		安らか		等分散を仮定する		1.749		0.199		-5.522		24		0.000		0.000		-2.000		0.362		-2.747		-1.253										安らか		等分散を仮定する		1.433		0.243		-1.395		24		0.088		0.176		-0.538		0.386		-1.335		0.258

				等分散を仮定しない						-5.522		22.100		0.000		0.000		-2.000		0.362		-2.751		-1.249												等分散を仮定しない						-1.395		23.545		0.088		0.176		-0.538		0.386		-1.336		0.259

		すっきり		等分散を仮定する		7.480		0.012		-5.330		24		0.000		0.000		-1.923		0.361		-2.668		-1.178										すっきり		等分散を仮定する		0.145		0.707		-1.315		24		0.100		0.201		-0.615		0.468		-1.581		0.350

				等分散を仮定しない						-5.330		16.153		0.000		0.000		-1.923		0.361		-2.687		-1.159												等分散を仮定しない						-1.315		23.998		0.100		0.201		-0.615		0.468		-1.581		0.350

		こころ元気		等分散を仮定する		0.593		0.449		-2.447		24		0.011		0.022		-1.769		0.723		-3.261		-0.277										こころ元気		等分散を仮定する		0.139		0.713		-0.285		24		0.389		0.778		-0.231		0.809		-1.900		1.438

				等分散を仮定しない						-2.447		23.913		0.011		0.022		-1.769		0.723		-3.262		-0.277												等分散を仮定しない						-0.285		23.456		0.389		0.778		-0.231		0.809		-1.902		1.440

		からだ元気		等分散を仮定する		0.452		0.508		-1.563		24		0.066		0.131		-1.231		0.788		-2.856		0.395										からだ元気		等分散を仮定する		0.218		0.645		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.717		-1.479		1.479

				等分散を仮定しない						-1.563		22.757		0.066		0.132		-1.231		0.788		-2.861		0.399												等分散を仮定しない						0.000		23.866		0.500		1.000		0.000		0.717		-1.480		1.480

		やる気		等分散を仮定する		0.132		0.719		-2.279		24		0.016		0.032		-1.692		0.742		-3.225		-0.160										やる気		等分散を仮定する		0.062		0.805		-0.854		24		0.201		0.401		-0.538		0.630		-1.840		0.763

				等分散を仮定しない						-2.279		22.287		0.016		0.033		-1.692		0.742		-3.231		-0.154												等分散を仮定しない						-0.854		24.000		0.201		0.401		-0.538		0.630		-1.840		0.763

		集中力		等分散を仮定する		0.286		0.598		-2.363		24		0.013		0.027		-1.846		0.781		-3.459		-0.234										集中力		等分散を仮定する		0.501		0.486		-0.922		24		0.183		0.366		-0.692		0.751		-2.242		0.858

				等分散を仮定しない						-2.363		23.995		0.013		0.027		-1.846		0.781		-3.459		-0.234												等分散を仮定しない						-0.922		23.895		0.183		0.366		-0.692		0.751		-2.243		0.858

		リラックス		等分散を仮定する		0.332		0.570		-2.570		24		0.008		0.017		-2.077		0.808		-3.745		-0.409										リラックス		等分散を仮定する		0.047		0.830		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.823		-1.698		1.698

				等分散を仮定しない						-2.570		23.688		0.008		0.017		-2.077		0.808		-3.746		-0.408												等分散を仮定しない						0.000		23.863		0.500		1.000		0.000		0.823		-1.698		1.698

		活力		等分散を仮定する		0.158		0.694		-2.303		24		0.015		0.030		-2.077		0.902		-3.939		-0.215										活力		等分散を仮定する		1.401		0.248		-1.149		24		0.131		0.262		-0.923		0.803		-2.581		0.734

				等分散を仮定しない						-2.303		23.987		0.015		0.030		-2.077		0.902		-3.939		-0.215												等分散を仮定しない						-1.149		22.132		0.131		0.263		-0.923		0.803		-2.588		0.742

		自信		等分散を仮定する		1.098		0.305		-3.451		24		0.001		0.002		-2.692		0.780		-4.302		-1.082										自信		等分散を仮定する		1.621		0.215		-1.534		24		0.069		0.138		-1.154		0.752		-2.707		0.399

				等分散を仮定しない						-3.451		23.651		0.001		0.002		-2.692		0.780		-4.304		-1.081												等分散を仮定しない						-1.534		23.027		0.069		0.139		-1.154		0.752		-2.710		0.402

		思いやり		等分散を仮定する		0.002		0.962		-3.750		24		0.000		0.001		-2.462		0.656		-3.816		-1.107										思いやり		等分散を仮定する		0.028		0.869		-2.212		24		0.018		0.037		-1.231		0.556		-2.379		-0.082

				等分散を仮定しない						-3.750		23.726		0.001		0.001		-2.462		0.656		-3.817		-1.106												等分散を仮定しない						-2.212		22.672		0.019		0.037		-1.231		0.556		-2.383		-0.079

		満足度		等分散を仮定する		1.371		0.253		-4.035		24		0.000		0.000		-3.231		0.801		-4.883		-1.578										満足度		等分散を仮定する		0.015		0.904		-1.482		24		0.076		0.151		-1.308		0.883		-3.129		0.514

				等分散を仮定しない						-4.035		22.847		0.000		0.001		-3.231		0.801		-4.888		-1.574												等分散を仮定しない						-1.482		23.999		0.076		0.151		-1.308		0.883		-3.129		0.514

		幸福度		等分散を仮定する		1.114		0.302		-3.243		24		0.002		0.003		-2.692		0.830		-4.406		-0.979										幸福度		等分散を仮定する		0.145		0.707		-0.999		24		0.164		0.328		-0.923		0.924		-2.829		0.983

				等分散を仮定しない						-3.243		22.762		0.002		0.004		-2.692		0.830		-4.411		-0.974												等分散を仮定しない						-0.999		24.000		0.164		0.328		-0.923		0.924		-2.829		0.983

		穏やかさ		等分散を仮定する		2.140		0.156		-2.667		24		0.007		0.013		-2.308		0.865		-4.093		-0.522										穏やかさ		等分散を仮定する		0.399		0.533		-0.570		24		0.287		0.574		-0.538		0.945		-2.488		1.411

				等分散を仮定しない						-2.667		21.998		0.007		0.014		-2.308		0.865		-4.102		-0.513												等分散を仮定しない						-0.570		23.800		0.287		0.574		-0.538		0.945		-2.489		1.412

		緊張度		等分散を仮定する		0.667		0.422		0.845		24		0.203		0.406		0.846		1.001		-1.220		2.912										緊張度		等分散を仮定する		0.022		0.884		0.688		24		0.249		0.498		0.615		0.895		-1.232		2.462

				等分散を仮定しない						0.845		23.156		0.203		0.407		0.846		1.001		-1.224		2.916												等分散を仮定しない						0.688		23.996		0.249		0.498		0.615		0.895		-1.232		2.462

		疲労度		等分散を仮定する		2.390		0.135		2.079		24		0.024		0.048		1.462		0.703		0.011		2.912										疲労度		等分散を仮定する		3.619		0.069		1.633		24		0.058		0.116		1.077		0.659		-0.284		2.438

				等分散を仮定しない						2.079		19.792		0.025		0.051		1.462		0.703		-0.006		2.929												等分散を仮定しない						1.633		20.863		0.059		0.117		1.077		0.659		-0.295		2.449

		K6		等分散を仮定する		3.751		0.065		-0.761		24		0.227		0.454		-1.308		1.719		-4.855		2.239										K6		等分散を仮定する		0.001		0.974		1.424		24		0.084		0.167		2.077		1.458		-0.933		5.087

				等分散を仮定しない						-0.761		22.300		0.227		0.455		-1.308		1.719		-4.869		2.254												等分散を仮定しない						1.424		23.999		0.084		0.167		2.077		1.458		-0.933		5.087

		理想人生		等分散を仮定する		0.010		0.921		-1.086		24		0.144		0.288		-0.462		0.425		-1.338		0.415										理想人生		等分散を仮定する		2.101		0.160		-0.723		24		0.238		0.477		-0.385		0.532		-1.483		0.713

				等分散を仮定しない						-1.086		23.840		0.144		0.288		-0.462		0.425		-1.339		0.416												等分散を仮定しない						-0.723		20.479		0.239		0.478		-0.385		0.532		-1.493		0.723

		すばらしい		等分散を仮定する		4.223		0.051		-3.959		24		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.106		-0.663										すばらしい		等分散を仮定する		0.581		0.453		-3.089		24		0.003		0.005		-1.231		0.398		-2.053		-0.408

				等分散を仮定しない						-3.959		21.097		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.112		-0.658												等分散を仮定しない						-3.089		23.925		0.003		0.005		-1.231		0.398		-2.053		-0.408

		人生満足		等分散を仮定する		1.635		0.213		-1.745		24		0.047		0.094		-0.769		0.441		-1.679		0.140										人生満足		等分散を仮定する		0.375		0.546		-1.178		24		0.125		0.250		-0.538		0.457		-1.482		0.405

				等分散を仮定しない						-1.745		23.862		0.047		0.094		-0.769		0.441		-1.679		0.141												等分散を仮定しない						-1.178		24.000		0.125		0.250		-0.538		0.457		-1.482		0.405

		大切なもの		等分散を仮定する		0.026		0.873		0.215		24		0.416		0.832		0.077		0.358		-0.662		0.816										大切なもの		等分散を仮定する		0.435		0.516		0.399		24		0.347		0.694		0.154		0.386		-0.643		0.950

				等分散を仮定しない						0.215		23.332		0.416		0.832		0.077		0.358		-0.663		0.817												等分散を仮定しない						0.399		22.200		0.347		0.694		0.154		0.386		-0.646		0.954

		同じ人生		等分散を仮定する		1.897		0.181		0.348		24		0.366		0.731		0.231		0.664		-1.140		1.601										同じ人生		等分散を仮定する		1.223		0.280		-0.585		24		0.282		0.564		-0.385		0.657		-1.741		0.972

				等分散を仮定しない						0.348		23.124		0.366		0.731		0.231		0.664		-1.142		1.604												等分散を仮定しない						-0.585		22.900		0.282		0.564		-0.385		0.657		-1.745		0.975

		満足度計		等分散を仮定する		1.008		0.325		-1.283		24		0.106		0.212		-2.308		1.799		-6.021		1.405										満足度計		等分散を仮定する		0.032		0.859		-1.154		24		0.130		0.260		-2.385		2.066		-6.650		1.880

				等分散を仮定しない						-1.283		23.868		0.106		0.212		-2.308		1.799		-6.022		1.407												等分散を仮定しない						-1.154		23.200		0.130		0.260		-2.385		2.066		-6.657		1.888

		寝つき		等分散を仮定する		1.870		0.184		1.408		24		0.086		0.172		0.462		0.328		-0.215		1.138										寝つき		等分散を仮定する		6.391		0.018		2.054		24		0.026		0.051		0.615		0.300		-0.003		1.234

				等分散を仮定しない						1.408		20.768		0.087		0.174		0.462		0.328		-0.221		1.144												等分散を仮定しない						2.054		16.559		0.028		0.056		0.615		0.300		-0.018		1.249

		中途覚醒		等分散を仮定する		0.873		0.360		-0.333		24		0.371		0.742		-0.077		0.231		-0.553		0.399										中途覚醒		等分散を仮定する		0.478		0.496		0.765		24		0.226		0.452		0.154		0.201		-0.261		0.569

				等分散を仮定しない						-0.333		22.871		0.371		0.742		-0.077		0.231		-0.554		0.401												等分散を仮定しない						0.765		23.986		0.226		0.452		0.154		0.201		-0.261		0.569

		早朝覚醒		等分散を仮定する		0.602		0.445		0.544		24		0.296		0.591		0.154		0.283		-0.429		0.737										早朝覚醒		等分散を仮定する		0.040		0.843		1.287		24		0.105		0.211		0.308		0.239		-0.186		0.801

				等分散を仮定しない						0.544		23.822		0.296		0.591		0.154		0.283		-0.430		0.737												等分散を仮定しない						1.287		22.303		0.106		0.211		0.308		0.239		-0.188		0.803

		総睡眠時間		等分散を仮定する		0.034		0.855		-0.291		24		0.387		0.774		-0.077		0.265		-0.623		0.469										総睡眠時間		等分散を仮定する		0.046		0.832		0.327		24		0.373		0.746		0.077		0.235		-0.408		0.562

				等分散を仮定しない						-0.291		23.769		0.387		0.774		-0.077		0.265		-0.623		0.469												等分散を仮定しない						0.327		23.520		0.373		0.746		0.077		0.235		-0.409		0.562

		睡眠の質		等分散を仮定する		0.071		0.792		0.812		24		0.213		0.425		0.231		0.284		-0.356		0.818										睡眠の質		等分散を仮定する		0.150		0.702		2.271		24		0.016		0.032		0.538		0.237		0.049		1.028

				等分散を仮定しない						0.812		23.774		0.213		0.425		0.231		0.284		-0.356		0.818												等分散を仮定しない						2.271		22.040		0.017		0.033		0.538		0.237		0.047		1.030

		日中の気分		等分散を仮定する		0.534		0.472		0.274		24		0.393		0.787		0.077		0.281		-0.503		0.657										日中の気分		等分散を仮定する		0.119		0.733		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.344		-0.710		0.710

				等分散を仮定しない						0.274		23.287		0.393		0.787		0.077		0.281		-0.504		0.658												等分散を仮定しない						0.000		22.924		0.500		1.000		0.000		0.344		-0.712		0.712

		日中の活動		等分散を仮定する		1.133		0.298		0.555		24		0.292		0.584		0.154		0.277		-0.419		0.726										日中の活動		等分散を仮定する		33.152		0.000		2.144		24		0.021		0.042		0.462		0.215		0.017		0.906

				等分散を仮定しない						0.555		23.031		0.292		0.584		0.154		0.277		-0.420		0.728												等分散を仮定しない						2.144		12.000		0.027		0.053		0.462		0.215		-0.008		0.931

		日中の眠気		等分散を仮定する		0.000		1.000		-0.795		24		0.217		0.435		-0.154		0.194		-0.553		0.246										日中の眠気		等分散を仮定する		0.000		1.000		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.194		-0.400		0.400

				等分散を仮定しない						-0.795		24.000		0.217		0.435		-0.154		0.194		-0.553		0.246												等分散を仮定しない						0.000		24.000		0.500		1.000		0.000		0.194		-0.400		0.400

		アテネ計		等分散を仮定する		0.406		0.530		0.547		24		0.295		0.590		0.769		1.407		-2.134		3.673										アテネ計		等分散を仮定する		1.572		0.222		2.053		24		0.026		0.051		2.154		1.049		-0.011		4.319

				等分散を仮定しない						0.547		23.199		0.295		0.590		0.769		1.407		-2.140		3.678												等分散を仮定しない						2.053		19.746		0.027		0.054		2.154		1.049		-0.036		4.344

		怒り-敵意		等分散を仮定する		0.241		0.628		0.263		24		0.397		0.795		0.923		3.511		-6.323		8.169										怒り-敵意		等分散を仮定する		4.205		0.051		1.302		24		0.103		0.205		4.000		3.072		-2.340		10.340

				等分散を仮定しない						0.263		23.942		0.397		0.795		0.923		3.511		-6.324		8.170												等分散を仮定しない						1.302		21.097		0.103		0.207		4.000		3.072		-2.386		10.386

		混乱-当惑		等分散を仮定する		0.118		0.734		0.736		24		0.234		0.469		3.077		4.179		-5.549		11.703										混乱-当惑		等分散を仮定する		0.377		0.545		0.299		24		0.384		0.767		1.154		3.853		-6.798		9.106

				等分散を仮定しない						0.736		23.782		0.234		0.469		3.077		4.179		-5.553		11.707												等分散を仮定しない						0.299		23.902		0.384		0.767		1.154		3.853		-6.800		9.107

		抑うつ-落込み		等分散を仮定する		1.155		0.293		0.948		24		0.176		0.353		2.538		2.679		-2.990		8.067										抑うつ-落込み		等分散を仮定する		0.402		0.532		1.186		24		0.124		0.247		3.077		2.595		-2.279		8.433

				等分散を仮定しない						0.948		23.005		0.177		0.353		2.538		2.679		-3.002		8.079												等分散を仮定しない						1.186		23.429		0.124		0.248		3.077		2.595		-2.286		8.440

		疲労-無気力		等分散を仮定する		1.235		0.277		0.063		24		0.475		0.950		0.231		3.654		-7.310		7.771										疲労-無気力		等分散を仮定する		0.218		0.645		-0.107		24		0.458		0.916		-0.385		3.601		-7.818		7.048

				等分散を仮定しない						0.063		22.949		0.475		0.950		0.231		3.654		-7.328		7.790												等分散を仮定しない						-0.107		23.154		0.458		0.916		-0.385		3.601		-7.832		7.063

		緊張-不安		等分散を仮定する		0.010		0.920		1.343		24		0.096		0.192		4.615		3.436		-2.476		11.707										緊張-不安		等分散を仮定する		0.001		0.972		0.992		24		0.165		0.331		3.462		3.488		-3.738		10.661

				等分散を仮定しない						1.343		23.599		0.096		0.192		4.615		3.436		-2.482		11.713												等分散を仮定しない						0.992		23.779		0.166		0.331		3.462		3.488		-3.742		10.665

		活気-活力		等分散を仮定する		1.366		0.254		-1.304		24		0.102		0.205		-4.692		3.598		-12.118		2.733										活気-活力		等分散を仮定する		0.278		0.603		-2.120		24		0.022		0.045		-7.077		3.338		-13.966		-0.188

				等分散を仮定しない						-1.304		22.508		0.103		0.205		-4.692		3.598		-12.144		2.760												等分散を仮定しない						-2.120		23.556		0.022		0.045		-7.077		3.338		-13.973		-0.181

		友好		等分散を仮定する		0.302		0.588		-0.329		24		0.373		0.745		-1.231		3.744		-8.958		6.496										友好		等分散を仮定する		0.145		0.706		-0.774		24		0.223		0.446		-2.846		3.676		-10.434		4.742

				等分散を仮定しない						-0.329		23.657		0.373		0.745		-1.231		3.744		-8.964		6.502												等分散を仮定しない						-0.774		23.816		0.223		0.446		-2.846		3.676		-10.437		4.745

		TMD		等分散を仮定する		2.103		0.160		0.981		24		0.168		0.336		3.538		3.607		-3.905		10.982										TMD		等分散を仮定する		0.112		0.741		1.289		24		0.105		0.210		4.000		3.102		-2.403		10.403

				等分散を仮定しない						0.981		22.120		0.169		0.337		3.538		3.607		-3.939		11.016												等分散を仮定しない						1.289		23.956		0.105		0.210		4.000		3.102		-2.404		10.404

		食事カロリー		等分散を仮定する		0.120		0.732		-0.786		24		0.220		0.440		-0.385		0.490		-1.395		0.626										食事カロリー		等分散を仮定する		0.051		0.824		-0.947		24		0.177		0.353		-0.462		0.488		-1.468		0.545

				等分散を仮定しない						-0.786		23.990		0.220		0.440		-0.385		0.490		-1.395		0.626												等分散を仮定しない						-0.947		23.996		0.177		0.353		-0.462		0.488		-1.468		0.545

		食事時間		等分散を仮定する		0.391		0.538		0.765		24		0.226		0.451		0.385		0.502		-0.652		1.422										食事時間		等分散を仮定する		3.916		0.059		-0.142		24		0.444		0.889		-0.077		0.543		-1.198		1.044

				等分散を仮定しない						0.765		23.882		0.226		0.451		0.385		0.502		-0.653		1.422												等分散を仮定しない						-0.142		23.041		0.444		0.889		-0.077		0.543		-1.200		1.046

		よく噛む		等分散を仮定する		0.193		0.664		-1.049		24		0.152		0.304		-0.538		0.513		-1.598		0.521										よく噛む		等分散を仮定する		0.193		0.664		-1.049		24		0.152		0.304		-0.538		0.513		-1.598		0.521

				等分散を仮定しない						-1.049		23.720		0.152		0.305		-0.538		0.513		-1.598		0.521												等分散を仮定しない						-1.049		23.720		0.152		0.305		-0.538		0.513		-1.598		0.521

		旬の食		等分散を仮定する		0.399		0.534		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.523		-1.079		1.079										旬の食		等分散を仮定する		1.121		0.300		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.510		-1.053		1.053

				等分散を仮定しない						0.000		23.533		0.500		1.000		0.000		0.523		-1.080		1.080												等分散を仮定しない						0.000		23.104		0.500		1.000		0.000		0.510		-1.055		1.055

		運動		等分散を仮定する		1.047		0.316		-0.519		24		0.304		0.608		-0.308		0.593		-1.531		0.915										運動		等分散を仮定する		2.690		0.114		-0.271		24		0.395		0.789		-0.154		0.569		-1.328		1.020

				等分散を仮定しない						-0.519		23.639		0.304		0.608		-0.308		0.593		-1.532		0.916												等分散を仮定しない						-0.271		22.897		0.395		0.789		-0.154		0.569		-1.331		1.023

		体重測定		等分散を仮定する		0.400		0.533		-0.125		24		0.451		0.901		-0.077		0.615		-1.345		1.192										体重測定		等分散を仮定する		0.000		1.000		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.641		-1.322		1.322

				等分散を仮定しない						-0.125		23.823		0.451		0.901		-0.077		0.615		-1.346		1.192												等分散を仮定しない						0.000		24.000		0.500		1.000		0.000		0.641		-1.322		1.322

		瞑想		等分散を仮定する		0.438		0.515		0.375		24		0.356		0.711		0.154		0.411		-0.694		1.001										瞑想		等分散を仮定する		0.238		0.630		-0.679		24		0.252		0.503		-0.308		0.453		-1.242		0.627

				等分散を仮定しない						0.375		23.498		0.356		0.711		0.154		0.411		-0.695		1.002												等分散を仮定しない						-0.679		23.920		0.252		0.503		-0.308		0.453		-1.243		0.627

		自然		等分散を仮定する		0.005		0.943		0.141		24		0.444		0.889		0.077		0.545		-1.048		1.201										自然		等分散を仮定する		6.020		0.022		-0.323		24		0.375		0.749		-0.154		0.476		-1.137		0.829

				等分散を仮定しない						0.141		24.000		0.444		0.889		0.077		0.545		-1.048		1.201												等分散を仮定しない						-0.323		21.965		0.375		0.750		-0.154		0.476		-1.142		0.834

		リラックス		等分散を仮定する		0.020		0.887		0.617		24		0.271		0.543		0.308		0.499		-0.721		1.337										リラックス		等分散を仮定する		1.247		0.275		-0.351		24		0.364		0.729		-0.154		0.439		-1.059		0.751

				等分散を仮定しない						0.617		23.976		0.271		0.543		0.308		0.499		-0.721		1.337												等分散を仮定しない						-0.351		22.575		0.364		0.729		-0.154		0.439		-1.062		0.754

		睡眠		等分散を仮定する		5.242		0.031		-1.583		24		0.063		0.127		-0.692		0.437		-1.595		0.210										睡眠		等分散を仮定する		1.919		0.179		-1.351		24		0.095		0.189		-0.538		0.398		-1.361		0.284

				等分散を仮定しない						-1.583		20.807		0.064		0.129		-0.692		0.437		-1.602		0.218												等分散を仮定しない						-1.351		22.402		0.095		0.190		-0.538		0.398		-1.364		0.287

																																		パフォーマンス2週間		等分散を仮定する		5.594		0.026		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.569		-1.174		1.174

																																				等分散を仮定しない						0.000		18.350		0.500		1.000		0.000		0.569		-1.193		1.193

		グループ統計量

				実施回数		度数		平均値		標準偏差		平均値の標準誤差																				グループ統計量

		落ち着いている		pre		13		4.77		1.166		0.323																						実施回数		度数		平均値		標準偏差		平均値の標準誤差

				post		13		6.31		0.751		0.208																				落ち着いている		pre		13		4.77		1.166		0.323

		集中注意力		pre		13		4.62		1.044		0.29																						2M		13		4.69		1.032		0.286

				post		13		6		0.707		0.196																				集中注意力		pre		13		4.62		1.044		0.29

		意欲と活力		pre		13		4.62		0.961		0.266																						2M		13		4.54		0.877		0.243

				post		13		6.23		0.927		0.257																				意欲と活力		pre		13		4.62		0.961		0.266

		安らか		pre		13		4.46		1.05		0.291																						2M		13		5.31		0.751		0.208

				post		13		6.46		0.776		0.215																				安らか		pre		13		4.46		1.05		0.291

		すっきり		pre		13		4.46		1.198		0.332																						2M		13		5		0.913		0.253

				post		13		6.38		0.506		0.14																				すっきり		pre		13		4.46		1.198		0.332

		こころ元気		pre		13		6.46		1.898		0.526																						2M		13		5.08		1.188		0.329

				post		13		8.23		1.787		0.496																				こころ元気		pre		13		6.46		1.898		0.526

		からだ元気		pre		13		6.62		1.758		0.488																						2M		13		6.69		2.213		0.614

				post		13		7.85		2.23		0.619																				からだ元気		pre		13		6.62		1.758		0.488

		やる気		pre		13		6.38		1.609		0.446																						2M		13		6.62		1.895		0.525

				post		13		8.08		2.139		0.593																				やる気		pre		13		6.38		1.609		0.446

		集中力		pre		13		5.92		1.977		0.548																						2M		13		6.92		1.605		0.445

				post		13		7.77		2.006		0.556																				集中力		pre		13		5.92		1.977		0.548

		リラックス		pre		13		6.31		2.175		0.603																						2M		13		6.62		1.85		0.513

				post		13		8.38		1.938		0.538																				リラックス		pre		13		6.31		2.175		0.603

		活力		pre		13		5.92		2.326		0.645																						2M		13		6.31		2.016		0.559

				post		13		8		2.273		0.63																				活力		pre		13		5.92		2.326		0.645

		自信		pre		13		5.46		2.106		0.584																						2M		13		6.85		1.725		0.478

				post		13		8.15		1.864		0.517																				自信		pre		13		5.46		2.106		0.584

		思いやり		pre		13		6		1.581		0.439																						2M		13		6.62		1.71		0.474

				post		13		8.46		1.761		0.489																				思いやり		pre		13		6		1.581		0.439

		満足度		pre		13		5.46		2.259		0.627																						2M		13		7.23		1.235		0.343

				post		13		8.69		1.797		0.499																				満足度		pre		13		5.46		2.259		0.627

		幸福度		pre		13		5.77		2.351		0.652																						2M		13		6.77		2.242		0.622

				post		13		8.46		1.854		0.514																				幸福度		pre		13		5.77		2.351		0.652

		穏やかさ		pre		13		6		2.517		0.698																						2M		13		6.69		2.359		0.654

				post		13		8.31		1.843		0.511																				穏やかさ		pre		13		6		2.517		0.698

		緊張度		pre		13		5.46		2.295		0.637																						2M		13		6.54		2.295		0.637

				post		13		4.62		2.785		0.772																				緊張度		pre		13		5.46		2.295		0.637

		疲労度		pre		13		6.69		1.316		0.365																						2M		13		4.85		2.267		0.629

				post		13		5.23		2.166		0.601																				疲労度		pre		13		6.69		1.316		0.365

		K6		pre		13		5.69		3.728		1.034																						2M		13		5.62		1.981		0.549

				post		13		7		4.95		1.373																				K6		pre		13		5.69		3.728		1.034

		理想人生		pre		13		4.08		1.038		0.288																						2M		13		3.62		3.709		1.029

				post		13		4.54		1.127		0.312																				理想人生		pre		13		4.08		1.038		0.288

		すばらしい		pre		13		3.62		1.044		0.29																						2M		13		4.46		1.613		0.447

				post		13		5		0.707		0.196																				すばらしい		pre		13		3.62		1.044		0.29

		人生満足		pre		13		4.23		1.166		0.323																						2M		13		4.85		0.987		0.274

				post		13		5		1.08		0.3																				人生満足		pre		13		4.23		1.166		0.323

		大切なもの		pre		13		5.23		0.832		0.231																						2M		13		4.77		1.166		0.323

				post		13		5.15		0.987		0.274																				大切なもの		pre		13		5.23		0.832		0.231

		同じ人生		pre		13		3.38		1.85		0.513																						2M		13		5.08		1.115		0.309

				post		13		3.15		1.519		0.421																				同じ人生		pre		13		3.38		1.85		0.513

		満足度計		pre		13		20.54		4.754		1.319																						2M		13		3.77		1.481		0.411

				post		13		22.85		4.413		1.224																				満足度計		pre		13		20.54		4.754		1.319

		寝つき		pre		13		0.85		0.987		0.274																						2M		13		22.92		5.737		1.591

				post		13		0.38		0.65		0.18																				寝つき		pre		13		0.85		0.987		0.274

		中途覚醒		pre		13		0.54		0.519		0.144																						2M		13		0.23		0.439		0.122

				post		13		0.62		0.65		0.18																				中途覚醒		pre		13		0.54		0.519		0.144

		早朝覚醒		pre		13		0.85		0.689		0.191																						2M		13		0.38		0.506		0.14

				post		13		0.69		0.751		0.208																				早朝覚醒		pre		13		0.85		0.689		0.191

		総睡眠時間		pre		13		0.92		0.641		0.178																						2M		13		0.54		0.519		0.144

				post		13		1		0.707		0.196																				総睡眠時間		pre		13		0.92		0.641		0.178

		睡眠の質		pre		13		1.15		0.689		0.191																						2M		13		0.85		0.555		0.154

				post		13		0.92		0.76		0.211																				睡眠の質		pre		13		1.15		0.689		0.191

		日中の気分		pre		13		0.46		0.776		0.215																						2M		13		0.62		0.506		0.14

				post		13		0.38		0.65		0.18																				日中の気分		pre		13		0.46		0.776		0.215

		日中の活動		pre		13		0.46		0.776		0.215																						2M		13		0.46		0.967		0.268

				post		13		0.31		0.63		0.175																				日中の活動		pre		13		0.46		0.776		0.215

		実施回		pre		13		1		.000a		0																						2M		13		0		0		0

				post		13		2		.000a		0																				実施回		pre		13		1		.000a		0

		日中の眠気		pre		13		0.92		0.494		0.137																						2M		13		3		.000a		0

				post		13		1.08		0.494		0.137																				日中の眠気		pre		13		0.92		0.494		0.137

		アテネ計		pre		13		6.15		3.236		0.898																						2M		13		0.92		0.494		0.137

				post		13		5.38		3.906		1.083																				アテネ計		pre		13		6.15		3.236		0.898

		怒り-敵意		pre		13		47.92		9.169		2.543																						2M		13		4		1.958		0.543

				post		13		47		8.727		2.421																				怒り-敵意		pre		13		47.92		9.169		2.543

		混乱-当惑		pre		13		52		10.132		2.81																						2M		13		43.92		6.211		1.723

				post		13		48.92		11.154		3.094																				混乱-当惑		pre		13		52		10.132		2.81

		抑うつ-落込み		pre		13		49.54		6.077		1.686																						2M		13		50.85		9.503		2.636

				post		13		47		7.506		2.082																				抑うつ-落込み		pre		13		49.54		6.077		1.686

		疲労-無気力		pre		13		49.23		8.258		2.29																						2M		13		46.46		7.114		1.973

				post		13		49		10.263		2.847																				疲労-無気力		pre		13		49.23		8.258		2.29

		緊張-不安		pre		13		50.31		9.313		2.583																						2M		13		49.62		10.021		2.779

				post		13		45.69		8.169		2.266																				緊張-不安		pre		13		50.31		9.313		2.583

		活気-活力		pre		13		53.15		7.904		2.192																						2M		13		46.85		8.454		2.345

				post		13		57.85		10.286		2.853																				活気-活力		pre		13		53.15		7.904		2.192

		友好		pre		13		53.85		8.952		2.483																						2M		13		60.23		9.075		2.517

				post		13		55.08		10.103		2.802																				友好		pre		13		53.85		8.952		2.483

		TMD		pre		13		49.31		7.739		2.147																						2M		13		56.69		9.776		2.711

				post		13		45.77		10.45		2.898																				TMD		pre		13		49.31		7.739		2.147

		食事カロリー		pre		13		3.23		1.235		0.343																						2M		13		45.31		8.077		2.24

				post		13		3.62		1.261		0.35																				食事カロリー		pre		13		3.23		1.235		0.343

		食事時間		pre		13		3.77		1.235		0.343																						2M		13		3.69		1.251		0.347

				post		13		3.38		1.325		0.368																				食事時間		pre		13		3.77		1.235		0.343

		よく噛む		pre		13		2.69		1.377		0.382																						2M		13		3.85		1.519		0.421

				post		13		3.23		1.235		0.343																				よく噛む		pre		13		2.69		1.377		0.382

		旬の食		pre		13		3.77		1.423		0.395																						2M		13		3.23		1.235		0.343

				post		13		3.77		1.235		0.343																				旬の食		pre		13		3.77		1.423		0.395

		運動		pre		13		3.69		1.601		0.444																						2M		13		3.77		1.166		0.323

				post		13		4		1.414		0.392																				運動		pre		13		3.69		1.601		0.444

		体重測定		pre		13		3		1.633		0.453																						2M		13		3.85		1.281		0.355

				post		13		3.08		1.498		0.415																				体重測定		pre		13		3		1.633		0.453

		瞑想		pre		13		2.62		1.121		0.311																						2M		13		3		1.633		0.453

				post		13		2.46		0.967		0.268																				瞑想		pre		13		2.62		1.121		0.311

		自然		pre		13		3.62		1.387		0.385																						2M		13		2.92		1.188		0.329

				post		13		3.54		1.391		0.386																				自然		pre		13		3.62		1.387		0.385

		リラックス		pre		13		3.31		1.251		0.347																						2M		13		3.77		1.013		0.281

				post		13		3		1.291		0.358																				リラックス		pre		13		3.31		1.251		0.347

		睡眠		pre		13		2.62		0.87		0.241																						2M		13		3.46		0.967		0.268

				post		13		3.31		1.316		0.365																				睡眠		pre		13		2.62		0.87		0.241

		パフォーマンス2週間		pre		13		6.54		1.808		0.501																						2M		13		3.15		1.144		0.317

				post		0b		.		.		.																				パフォーマンス2週間		pre		13		6.54		1.808		0.501

		a 両グループの標準偏差が 0 なので、t は計算できません。																																2M		13		6.54		0.967		0.268

		b 少なくともグループの 1 つが空なので、t は計算できません。																														a 両グループの標準偏差が 0 なので、t は計算できません。

		独立サンプルの効果サイズ																														独立サンプルの効果サイズ

						Standardizera		ポイント推定		95% 信頼区間																										Standardizera		ポイント推定		95% 信頼区間

										下限		上限																												下限		上限

		落ち着いている		Cohen の d		0.981		-1.569		-2.443		-0.670																				落ち着いている		Cohen の d		1.101		0.070		-0.700		0.838

				Hedges の補正		1.013		-1.519		-2.366		-0.649																						Hedges の補正		1.137		0.068		-0.678		0.812

				Glass のデルタ		0.751		-2.048		-3.145		-0.912																						Glass のデルタ		1.032		0.075		-0.696		0.842

		集中注意力		Cohen の d		0.892		-1.553		-2.425		-0.656																				集中注意力		Cohen の d		0.964		0.080		-0.690		0.848

				Hedges の補正		0.921		-1.504		-2.348		-0.636																						Hedges の補正		0.996		0.077		-0.668		0.821

				Glass のデルタ		0.707		-1.958		-3.029		-0.847																						Glass のデルタ		0.877		0.088		-0.684		0.855

		意欲と活力		Cohen の d		0.944		-1.711		-2.606		-0.791																				意欲と活力		Cohen の d		0.862		-0.803		-1.596		0.006

				Hedges の補正		0.975		-1.657		-2.523		-0.766																						Hedges の補正		0.890		-0.777		-1.546		0.006

				Glass のデルタ		0.927		-1.743		-2.756		-0.691																						Glass のデルタ		0.751		-0.922		-1.757		-0.055

		安らか		Cohen の d		0.923		-2.166		-3.133		-1.171																				安らか		Cohen の d		0.984		-0.547		-1.326		0.242

				Hedges の補正		0.954		-2.098		-3.034		-1.134																						Hedges の補正		1.016		-0.530		-1.284		0.235

				Glass のデルタ		0.776		-2.576		-3.833		-1.282																						Glass のデルタ		0.913		-0.590		-1.382		0.225

		すっきり		Cohen の d		0.920		-2.091		-3.045		-1.109																				すっきり		Cohen の d		1.193		-0.516		-1.293		0.272

				Hedges の補正		0.950		-2.024		-2.948		-1.074																						Hedges の補正		1.232		-0.500		-1.252		0.263

				Glass のデルタ		0.506		-3.798		-5.467		-2.097																						Glass のデルタ		1.188		-0.518		-1.304		0.287

		こころ元気		Cohen の d		1.843		-0.960		-1.766		-0.136																				こころ元気		Cohen の d		2.062		-0.112		-0.880		0.659

				Hedges の補正		1.903		-0.929		-1.710		-0.132																						Hedges の補正		2.129		-0.108		-0.852		0.638

				Glass のデルタ		1.787		-0.990		-1.837		-0.111																						Glass のデルタ		2.213		-0.104		-0.872		0.668

		からだ元気		Cohen の d		2.008		-0.613		-1.395		0.181																				からだ元気		Cohen の d		1.827		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		2.074		-0.594		-1.351		0.175																						Hedges の補正		1.887		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		2.230		-0.552		-1.340		0.258																						Glass のデルタ		1.895		0.000		-0.769		0.769

		やる気		Cohen の d		1.893		-0.894		-1.694		-0.077																				やる気		Cohen の d		1.607		-0.335		-1.106		0.443

				Hedges の補正		1.955		-0.866		-1.641		-0.074																						Hedges の補正		1.660		-0.324		-1.071		0.429

				Glass のデルタ		2.139		-0.791		-1.607		0.053																						Glass のデルタ		1.605		-0.335		-1.109		0.451

		集中力		Cohen の d		1.992		-0.927		-1.730		-0.106																				集中力		Cohen の d		1.915		-0.362		-1.133		0.418

				Hedges の補正		2.057		-0.897		-1.675		-0.103																						Hedges の補正		1.977		-0.350		-1.097		0.404

				Glass のデルタ		2.006		-0.920		-1.755		-0.054																						Glass のデルタ		1.850		-0.374		-1.150		0.416

		リラックス		Cohen の d		2.060		-1.008		-1.818		-0.180																				リラックス		Cohen の d		2.097		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		2.127		-0.976		-1.761		-0.174																						Hedges の補正		2.166		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		1.938		-1.072		-1.933		-0.177																						Glass のデルタ		2.016		0.000		-0.769		0.769

		活力		Cohen の d		2.300		-0.903		-1.704		-0.085																				活力		Cohen の d		2.048		-0.451		-1.225		0.333

				Hedges の補正		2.375		-0.875		-1.650		-0.082																						Hedges の補正		2.114		-0.437		-1.187		0.322

				Glass のデルタ		2.273		-0.914		-1.748		-0.049																						Glass のデルタ		1.725		-0.535		-1.322		0.272

		自信		Cohen の d		1.989		-1.354		-2.200		-0.484																				自信		Cohen の d		1.918		-0.602		-1.383		0.192

				Hedges の補正		2.054		-1.311		-2.131		-0.469																						Hedges の補正		1.981		-0.582		-1.339		0.186

				Glass のデルタ		1.864		-1.444		-2.383		-0.467																						Glass のデルタ		1.710		-0.675		-1.476		0.151

		思いやり		Cohen の d		1.674		-1.471		-2.332		-0.586																				思いやり		Cohen の d		1.419		-0.868		-1.666		-0.053

				Hedges の補正		1.728		-1.424		-2.258		-0.567																						Hedges の補正		1.465		-0.840		-1.613		-0.051

				Glass のデルタ		1.761		-1.397		-2.325		-0.432																						Glass のデルタ		1.235		-0.996		-1.844		-0.116

		満足度		Cohen の d		2.041		-1.583		-2.459		-0.682																				満足度		Cohen の d		2.250		-0.581		-1.361		0.211

				Hedges の補正		2.108		-1.533		-2.381		-0.660																						Hedges の補正		2.324		-0.563		-1.318		0.204

				Glass のデルタ		1.797		-1.797		-2.825		-0.731																						Glass のデルタ		2.242		-0.583		-1.375		0.230

		幸福度		Cohen の d		2.117		-1.272		-2.109		-0.413																				幸福度		Cohen の d		2.355		-0.392		-1.165		0.389

				Hedges の補正		2.186		-1.232		-2.042		-0.400																						Hedges の補正		2.432		-0.380		-1.128		0.376

				Glass のデルタ		1.854		-1.452		-2.393		-0.474																						Glass のデルタ		2.359		-0.391		-1.168		0.401

		穏やかさ		Cohen の d		2.206		-1.046		-1.860		-0.214																				穏やかさ		Cohen の d		2.409		-0.224		-0.993		0.550

				Hedges の補正		2.278		-1.013		-1.801		-0.207																						Hedges の補正		2.487		-0.216		-0.961		0.533

				Glass のデルタ		1.843		-1.252		-2.148		-0.319																						Glass のデルタ		2.295		-0.235		-1.004		0.545

		緊張度		Cohen の d		2.552		0.332		-0.446		1.103																				緊張度		Cohen の d		2.281		0.270		-0.506		1.039

				Hedges の補正		2.635		0.321		-0.432		1.068																						Hedges の補正		2.356		0.261		-0.490		1.007

				Glass のデルタ		2.785		0.304		-0.480		1.076																						Glass のデルタ		2.267		0.271		-0.510		1.042

		疲労度		Cohen の d		1.792		0.816		0.005		1.610																				疲労度		Cohen の d		1.681		0.641		-0.155		1.424

				Hedges の補正		1.851		0.790		0.005		1.559																						Hedges の補正		1.736		0.620		-0.150		1.379

				Glass のデルタ		2.166		0.675		-0.151		1.476																						Glass のデルタ		1.981		0.544		-0.265		1.332

		K6		Cohen の d		4.382		-0.298		-1.069		0.478																				K6		Cohen の d		3.718		0.559		-0.232		1.338

				Hedges の補正		4.525		-0.289		-1.035		0.463																						Hedges の補正		3.840		0.541		-0.224		1.295

				Glass のデルタ		4.950		-0.264		-1.035		0.517																						Glass のデルタ		3.709		0.560		-0.251		1.349

		理想人生		Cohen の d		1.083		-0.426		-1.200		0.356																				理想人生		Cohen の d		1.356		-0.284		-1.054		0.492

				Hedges の補正		1.118		-0.413		-1.162		0.345																						Hedges の補正		1.401		-0.275		-1.020		0.477

				Glass のデルタ		1.127		-0.410		-1.187		0.384																						Glass のデルタ		1.613		-0.238		-1.008		0.541

		すばらしい		Cohen の d		0.892		-1.553		-2.425		-0.656																				すばらしい		Cohen の d		1.016		-1.212		-2.042		-0.360

				Hedges の補正		0.921		-1.504		-2.348		-0.636																						Hedges の補正		1.049		-1.173		-1.977		-0.349

				Glass のデルタ		0.707		-1.958		-3.029		-0.847																						Glass のデルタ		0.987		-1.247		-2.142		-0.315

		人生満足		Cohen の d		1.124		-0.685		-1.470		0.115																				人生満足		Cohen の d		1.166		-0.462		-1.237		0.322

				Hedges の補正		1.160		-0.663		-1.424		0.111																						Hedges の補正		1.204		-0.447		-1.198		0.312

				Glass のデルタ		1.080		-0.712		-1.518		0.120																						Glass のデルタ		1.166		-0.462		-1.243		0.337

		大切なもの		Cohen の d		0.913		0.084		-0.686		0.853																				大切なもの		Cohen の d		0.984		0.156		-0.615		0.925

				Hedges の補正		0.943		0.082		-0.664		0.826																						Hedges の補正		1.016		0.151		-0.596		0.896

				Glass のデルタ		0.987		0.078		-0.693		0.846																						Glass のデルタ		1.115		0.138		-0.636		0.906

		同じ人生		Cohen の d		1.693		0.136		-0.635		0.905																				同じ人生		Cohen の d		1.676		-0.230		-0.999		0.544

				Hedges の補正		1.748		0.132		-0.615		0.876																						Hedges の補正		1.730		-0.222		-0.967		0.527

				Glass のデルタ		1.519		0.152		-0.622		0.920																						Glass のデルタ		1.481		-0.260		-1.030		0.521

		満足度計		Cohen の d		4.587		-0.503		-1.280		0.284																				満足度計		Cohen の d		5.268		-0.453		-1.227		0.331

				Hedges の補正		4.737		-0.487		-1.239		0.275																						Hedges の補正		5.441		-0.438		-1.188		0.321

				Glass のデルタ		4.413		-0.523		-1.309		0.283																						Glass のデルタ		5.737		-0.416		-1.194		0.379

		寝つき		Cohen の d		0.836		0.552		-0.238		1.331																				寝つき		Cohen の d		0.764		0.806		-0.003		1.600

				Hedges の補正		0.863		0.535		-0.230		1.289																						Hedges の補正		0.789		0.780		-0.003		1.549

				Glass のデルタ		0.650		0.710		-0.122		1.515																						Glass のデルタ		0.439		1.403		0.436		2.333

		中途覚醒		Cohen の d		0.588		-0.131		-0.899		0.640																				中途覚醒		Cohen の d		0.513		0.300		-0.476		1.070

				Hedges の補正		0.608		-0.127		-0.871		0.620																						Hedges の補正		0.529		0.291		-0.461		1.037

				Glass のデルタ		0.650		-0.118		-0.886		0.654																						Glass のデルタ		0.506		0.304		-0.480		1.076

		早朝覚醒		Cohen の d		0.721		0.214		-0.560		0.982																				早朝覚醒		Cohen の d		0.610		0.505		-0.282		1.281

				Hedges の補正		0.744		0.207		-0.542		0.951																						Hedges の補正		0.630		0.489		-0.273		1.241

				Glass のデルタ		0.751		0.205		-0.572		0.974																						Glass のデルタ		0.519		0.593		-0.222		1.386

		総睡眠時間		Cohen の d		0.675		-0.114		-0.882		0.657																				総睡眠時間		Cohen の d		0.599		0.128		-0.643		0.897

				Hedges の補正		0.697		-0.110		-0.854		0.636																						Hedges の補正		0.619		0.124		-0.622		0.868

				Glass のデルタ		0.707		-0.109		-0.877		0.663																						Glass のデルタ		0.555		0.139		-0.635		0.907

		睡眠の質		Cohen の d		0.725		0.318		-0.459		1.089																				睡眠の質		Cohen の d		0.604		0.891		0.074		1.691

				Hedges の補正		0.749		0.308		-0.444		1.055																						Hedges の補正		0.624		0.863		0.072		1.638

				Glass のデルタ		0.760		0.304		-0.480		1.076																						Glass のデルタ		0.506		1.063		0.170		1.923

		日中の気分		Cohen の d		0.716		0.107		-0.663		0.876																				日中の気分		Cohen の d		0.877		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		0.740		0.104		-0.642		0.848																						Hedges の補正		0.906		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		0.650		0.118		-0.654		0.886																						Glass のデルタ		0.967		0.000		-0.769		0.769

		日中の活動		Cohen の d		0.707		0.218		-0.556		0.987																				日中の活動		Cohen の d		0.549		0.841		0.029		1.637

				Hedges の補正		0.730		0.211		-0.538		0.955																						Hedges の補正		0.567		0.814		0.028		1.585

				Glass のデルタ		0.630		0.244		-0.536		1.014																						Glass のデルタ

		日中の眠気		Cohen の d		0.494		-0.312		-1.082		0.465																				日中の眠気		Cohen の d		0.494		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		0.510		-0.302		-1.048		0.451																						Hedges の補正		0.510		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		0.494		-0.312		-1.084		0.473																						Glass のデルタ		0.494		0.000		-0.769		0.769

		アテネ計		Cohen の d		3.587		0.214		-0.559		0.983																				アテネ計		Cohen の d		2.675		0.805		-0.004		1.599

				Hedges の補正		3.704		0.208		-0.541		0.952																						Hedges の補正		2.762		0.780		-0.004		1.548

				Glass のデルタ		3.906		0.197		-0.580		0.966																						Glass のデルタ		1.958		1.100		0.200		1.966

		怒り-敵意		Cohen の d		8.951		0.103		-0.667		0.871																				怒り-敵意		Cohen の d		7.831		0.511		-0.276		1.288

				Hedges の補正		9.243		0.100		-0.646		0.844																						Hedges の補正		8.087		0.495		-0.268		1.247

				Glass のデルタ		8.727		0.106		-0.666		0.873																						Glass のデルタ		6.211		0.644		-0.178		1.442

		混乱-当惑		Cohen の d		10.655		0.289		-0.487		1.059																				混乱-当惑		Cohen の d		9.823		0.117		-0.653		0.886

				Hedges の補正		11.004		0.280		-0.472		1.025																						Hedges の補正		10.144		0.114		-0.633		0.858

				Glass のデルタ		11.154		0.276		-0.506		1.047																						Glass のデルタ		9.503		0.121		-0.651		0.889

		抑うつ-落込み		Cohen の d		6.829		0.372		-0.408		1.144																				抑うつ-落込み		Cohen の d		6.616		0.465		-0.319		1.240

				Hedges の補正		7.052		0.360		-0.395		1.108																						Hedges の補正		6.832		0.450		-0.309		1.201

				Glass のデルタ		7.506		0.338		-0.449		1.112																						Glass のデルタ		7.114		0.433		-0.364		1.212

		疲労-無気力		Cohen の d		9.315		0.025		-0.744		0.793																				疲労-無気力		Cohen の d		9.182		-0.042		-0.810		0.727

				Hedges の補正		9.619		0.024		-0.721		0.768																						Hedges の補正		9.482		-0.041		-0.785		0.704

				Glass のデルタ		10.263		0.022		-0.747		0.791																						Glass のデルタ		10.021		-0.038		-0.807		0.731

		緊張-不安		Cohen の d		8.760		0.527		-0.261		1.305																				緊張-不安		Cohen の d		8.894		0.389		-0.391		1.162

				Hedges の補正		9.046		0.510		-0.253		1.263																						Hedges の補正		9.185		0.377		-0.379		1.125

				Glass のデルタ		8.169		0.565		-0.246		1.355																						Glass のデルタ		8.454		0.409		-0.384		1.187

		活気-活力		Cohen の d		9.173		-0.512		-1.289		0.276																				活気-活力		Cohen の d		8.510		-0.832		-1.627		-0.020

				Hedges の補正		9.473		-0.495		-1.248		0.267																						Hedges の補正		8.788		-0.805		-1.576		-0.019

				Glass のデルタ		10.286		-0.456		-1.237		0.342																						Glass のデルタ		9.075		-0.780		-1.594		0.062

		友好		Cohen の d		9.545		-0.129		-0.897		0.642																				友好		Cohen の d		9.373		-0.304		-1.074		0.473

				Hedges の補正		9.857		-0.125		-0.869		0.622																						Hedges の補正		9.679		-0.294		-1.040		0.458

				Glass のデルタ		10.103		-0.122		-0.890		0.651																						Glass のデルタ		9.776		-0.291		-1.063		0.492

		TMD		Cohen の d		9.195		0.385		-0.395		1.157																				TMD		Cohen の d		7.910		0.506		-0.281		1.282

				Hedges の補正		9.495		0.373		-0.383		1.121																						Hedges の補正		8.168		0.490		-0.272		1.242

				Glass のデルタ		10.450		0.339		-0.448		1.112																						Glass のデルタ		8.077		0.495		-0.308		1.279

		食事カロリー		Cohen の d		1.248		-0.308		-1.079		0.469																				食事カロリー		Cohen の d		1.243		-0.371		-1.143		0.408

				Hedges の補正		1.289		-0.298		-1.045		0.454																						Hedges の補正		1.284		-0.360		-1.107		0.395

				Glass のデルタ		1.261		-0.305		-1.077		0.479																						Glass のデルタ		1.251		-0.369		-1.144		0.421

		食事時間		Cohen の d		1.281		0.300		-0.476		1.071																				食事時間		Cohen の d		1.384		-0.056		-0.824		0.714

				Hedges の補正		1.323		0.291		-0.461		1.037																						Hedges の補正		1.430		-0.054		-0.798		0.691

				Glass のデルタ		1.325		0.290		-0.493		1.062																						Glass のデルタ		1.519		-0.051		-0.819		0.719

		よく噛む		Cohen の d		1.308		-0.412		-1.185		0.370																				よく噛む		Cohen の d		1.308		-0.412		-1.185		0.370

				Hedges の補正		1.351		-0.399		-1.147		0.358																						Hedges の補正		1.351		-0.399		-1.147		0.358

				Glass のデルタ		1.235		-0.436		-1.215		0.360																						Glass のデルタ		1.235		-0.436		-1.215		0.360

		旬の食		Cohen の d		1.333		0.000		-0.769		0.769																				旬の食		Cohen の d		1.301		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		1.376		0.000		-0.744		0.744																						Hedges の補正		1.343		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		1.235		0.000		-0.769		0.769																						Glass のデルタ		1.166		0.000		-0.769		0.769

		運動		Cohen の d		1.511		-0.204		-0.972		0.569																				運動		Cohen の d		1.450		-0.106		-0.874		0.664

				Hedges の補正		1.560		-0.197		-0.942		0.551																						Hedges の補正		1.497		-0.103		-0.847		0.643

				Glass のデルタ		1.414		-0.218		-0.987		0.560																						Glass のデルタ		1.281		-0.120		-0.888		0.653

		体重測定		Cohen の d		1.567		-0.049		-0.817		0.720																				体重測定		Cohen の d		1.633		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		1.618		-0.048		-0.792		0.698																						Hedges の補正		1.686		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		1.498		-0.051		-0.819		0.719																						Glass のデルタ		1.633		0.000		-0.769		0.769

		瞑想		Cohen の d		1.047		0.147		-0.624		0.915																				瞑想		Cohen の d		1.155		-0.266		-1.036		0.509

				Hedges の補正		1.081		0.142		-0.605		0.886																						Hedges の補正		1.192		-0.258		-1.003		0.493

				Glass のデルタ		0.967		0.159		-0.616		0.927																						Glass のデルタ		1.188		-0.259		-1.029		0.522

		自然		Cohen の d		1.389		0.055		-0.714		0.824																				自然		Cohen の d		1.214		-0.127		-0.895		0.644

				Hedges の補正		1.434		0.054		-0.692		0.798																						Hedges の補正		1.254		-0.123		-0.867		0.624

				Glass のデルタ		1.391		0.055		-0.715		0.823																						Glass のデルタ		1.013		-0.152		-0.920		0.622

		リラックス		Cohen の d		1.271		0.242		-0.532		1.011																				リラックス		Cohen の d		1.118		-0.138		-0.906		0.634

				Hedges の補正		1.312		0.234		-0.515		0.979																						Hedges の補正		1.155		-0.133		-0.877		0.614

				Glass のデルタ		1.291		0.238		-0.541		1.008																						Glass のデルタ		0.967		-0.159		-0.927		0.616

		睡眠		Cohen の d		1.115		-0.621		-1.403		0.174																				睡眠		Cohen の d		1.016		-0.530		-1.308		0.258

				Hedges の補正		1.152		-0.601		-1.359		0.168																						Hedges の補正		1.049		-0.513		-1.266		0.250

				Glass のデルタ		1.316		-0.526		-1.313		0.280																						Glass のデルタ		1.144		-0.471		-1.253		0.329

		a. 効果サイズの推定に使用する分母。
Cohen の d は、プールされた標準偏差を使用します。
Hedges の補正は、プールされた標準偏差と補正係数を使用します。
Glass's のデルタは、制御グループのサンプル標準偏差を使用します。																														パフォーマンス2週間		Cohen の d		1.450		0.000		-0.769		0.769

																																		Hedges の補正		1.497		0.000		-0.744		0.744

																																		Glass のデルタ		0.967		0.000		-0.769		0.769

																																a. 効果サイズの推定に使用する分母。
Cohen の d は、プールされた標準偏差を使用します。
Hedges の補正は、プールされた標準偏差と補正係数を使用します。
Glass's のデルタは、制御グループのサンプル標準偏差を使用します。





		No.		実施回数 ジッシカイスウ		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		実施回 ジッシカイ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		pre		6		6		6		6		6		9		8		8		7		8		9		8		6		7		8		8		6		7		1		5		5		5		4		3		22		0		1		1		2		0		0		0		1		0		4		42		43		48		41		37		56		44		40		5		5		2		5		5		5		1		3		3		3		8

		2		pre		3		5		5		3		3		4		7		8		9		3		4		4		6		1		3		1		9		9		7		3		3		5		6		6		23		0		1		0		1		1		2		0		1		1		6		68		73		53		60		71		57		59		64		4		4		1		5		5		4		3		5		3		3		8

		3		pre		4		3		6		4		3		6		7		7		4		6		5		4		7		6		8		7		5		9		8		5		4		5		6		6		26		1		0		1		2		1		1		1		1		1		8		52		68		60		62		56		55		61		59		2		2		1		1		2		1		3		3		3		2		4

		4		pre		6		6		5		5		5		9		9		8		9		10		10		9		8		8		8		9		7		7		3		5		5		5		6		5		26		0		0		0		0		0		0		0		1		1		1		42		48		48		45		46		67		67		42		2		3		4		4		1		2		2		3		3		2		8

		6		pre		6		5		5		6		5		4		6		5		5		7		6		4		7		5		5		4		6		6		7		3		2		4		6		1		16		0		1		1		1		2		0		0		1		1		6		54		48		50		55		61		53		64		54		2		5		2		5		5		3		2		5		5		2		7

		7		pre		5		5		5		5		6		8		8		8		7		8		8		8		7		8		8		8		7		6		2		5		4		5		5		4		23		0		0		1		0		1		0		0		1		1		3		42		47		48		47		46		53		48		46		3		5		5		5		5		5		5		5		5		5		6

		8		pre		3		3		3		3		2		3		5		4		3		3		3		3		4		1		0		2		4		6		13		4		3		3		5		2		17		2		1		2		1		2		2		2		1		1		13		56		58		57		62		51		48		50		58		5		5		5		5		5		5		2		5		2		3		3

		9		pre		5		5		4		4		5		7		8		7		7		8		6		6		7		5		5		8		5		6		5		2		2		2		4		1		11		1		0		1		1		1		1		0		1		1		6		38		41		48		42		49		46		56		44		4		3		4		3		4		1		1		2		2		3		8

		10		pre		5		5		5		5		4		8		7		6		5		7		8		7		6		7		7		8		1		4		1		5		4		6		6		6		27		1		1		1		1		1		0		0		1		0		5		54		46		44		42		46		62		61		44		3		2		2		2		5		2		3		5		5		2		8

		11		pre		5		5		5		5		5		6		6		6		6		6		6		6		6		7		7		6		8		7		7		5		5		5		6		2		23		0		0		0		1		2		0		1		1		1		5		42		51		41		47		46		49		47		45		3		4		3		3		2		1		4		2		3		2		7

		12		pre		3		5		4		3		5		7		7		7		7		3		5		5		7		6		5		4		7		7		10		3		4		4		5		2		18		3		1		1		1		2		0		2		1		1		11		55		61		45		42		58		60		58		51		2		4		2		4		2		2		3		2		2		2		8

		13		pre		6		3		3		4		5		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		1		2		8		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		pre		5		4		4		5		4		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		1		4		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

		1		post		7		7		7		7		7		10		10		10		9		10		10		9		9		9		10		10		8		7		1		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		0		0		0		2		1		3		40		41		41		38		37		54		44		37		4		4		2		5		5		5		2		4		2		2

		2		post		6		6		7		6		6		8		8		8		7		9		8		8		9		9		9		8		5		6		12		5		5		5		5		3		23		0		1		0		1		1		1		0		2		1		5		61		68		62		62		60		57		61		63		5		5		3		5		5		2		2		5		2		5

		3		post		7		6		7		7		6		9		8		8		7		10		8		8		9		9		8		8		4		3		12		5		5		6		5		6		27		0		0		1		2		2		1		0		2		2		8		42		68		57		60		56		53		50		57		3		2		2		3		2		1		2		2		2		2

		4		post		6		6		6		6		7		9		9		9		9		10		10		10		9		9		9		9		0		8		4		5		6		5		6		2		24		0		0		0		0		0		0		0		2		1		1		45		44		41		47		37		69		69		38		3		3		5		5		5		3		2		4		4		4

		6		post		7		5		6		7		6		3		2		2		2		3		2		3		3		3		3		3		2		3		9		5		5		6		7		1		24		0		1		0		0		1		0		0		2		1		3		61		46		43		55		56		63		64		50		3		5		4		4		5		3		2		5		5		5

		7		post		7		7		7		7		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		5		5		4		6		6		6		6		4		28		0		0		1		1		0		0		0		2		1		3		38		41		41		45		38		57		50		39		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		post		6		6		6		6		6		9		9		9		9		9		9		9		9		10		9		9		9		1		13		4		5		5		5		3		22		2		2		2		2		2		2		2		2		1		15		61		66		57		64		49		41		42		62		5		2		5		5		5		5		2		5		2		2

		9		post		6		5		4		5		6		9		6		7		7		8		5		8		9		9		9		9		1		9		4		2		4		2		4		1		13		0		1		1		1		1		0		0		2		1		5		45		48		46		60		51		46		53		51		5		4		4		2		4		1		2		2		2		5

		10		post		5		6		6		7		6		8		10		10		8		7		9		9		8		9		9		8		8		6		1		6		6		6		6		6		30		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		42		41		41		38		37		71		61		35		2		2		2		2		5		2		2		5		3		3

		11		post		7		7		7		7		7		8		8		9		9		9		9		9		9		9		9		10		6		5		11		4		5		5		5		3		22		0		1		0		2		2		1		1		2		1		8		49		51		50		43		46		65		60		44		3		3		3		3		2		2		2		2		2		2

		12		post		7		6		7		7		7		9		9		9		9		9		9		9		10		10		10		9		3		4		14		3		4		4		3		3		17		1		1		2		1		1		0		1		2		1		8		38		38		41		36		42		72		60		33		2		2		2		4		2		3		4		2		2		2

		13		post		5		5		5		5		6		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		2		7		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		post		6		6		6		7		6		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		2		1		4		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3

		1		2M		5		4		6		6		6		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		3		0		1		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		2M		5		5		6		5		6		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		3		1		1		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		2M		3		3		5		5		4		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		3		1		6		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		2M		5		4		5		5		5		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		3		1		2		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		2M		3		5		5		4		5		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		3		1		4		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		2M		5		5		5		5		5		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		3		1		2		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		2M		3		3		4		3		3		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		3		0		6		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		2M		6		5		5		6		6		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		3		1		5		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		2M		5		5		6		6		7		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		3		1		5		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		2M		5		5		5		5		5		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		3		1		4		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		2M		5		6		7		6		6		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		3		1		5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		2M		5		5		5		4		3		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		3		2		7		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		2M		6		4		5		5		5		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		3		1		4		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7





		No.		氏名（フルネーム）		Fitbit No.		性別		年齢

		1		水野陽子		101		女		56

		2		小寺　教夫		102		男		43

		3		吉野知明		103		男		25

		4		福井 遼		104		男		32

		6		横田耕太郎		106		男		59

		7		八木　真人		107		男		50

		8		佐藤 智史		108		男		39

		9		網野元憲		109		男		56

		10		梅原徳晃		110		男		40

		11		髙橋淳子		66		女		46

		12		小寺　佳代		67		女		41

		13		水野海		68		女		23

		14		峯村理恵子		69		女		61

		5		塚田直一		105		男		45		　		自律神経は解析から外す。睡眠は測定できていれば解析。 ジリツシンケイカイセキハズスイミンソクテイカイセキ

		★睡眠調査スケジュール スイミンチョウサ

		事前睡眠測定 ジゼンスイミンソクテイ		9/21,22		9/21,22

		ツアー		9/23-25		9/23,24

		2か月後睡眠測定 ゲツゴスイミンソクテイ		11/29,30,12/1		11/29,30（取れていない人がいたら12/1分も入れる） トヒトブンイ

		※2晩分ずつで解析をお願いします。（ベースの事前測定データがない方がいたように思います。解析から外していただいても結構です。状況ご共有ください） バンブンカイセキネガジゼンソクテイカタオモカイセキハズケッコウジョウキョウキョウユウ

		★自律神経取得タイミング ジリツシンケイシュトク

						開始 カイシ		終了 シュウリョウ

		①実施前 ジッシマエ		45,192		14:07		14:10

		⓶ヨガ前 マエ				15:48		15:51

		③ヨガ後 ゴ				16:56		16:59

		④1日目終了時 ニチメシュウリョウジ				18:16		18:19		被験者 9,10,11,14 ヒケンシャ

						18:42		18:45		被験者1,6,13 ヒケンシャ

						18:30		18:33		被験者 2,3,7,8,12 ヒケンシャ

						19:26		19:29		被験者4 ヒケンシャ

		⑤2日目朝 ニチメアサ		45,193		9:36		9:39

		⑥森林ウォーク後 シンリンゴ				11:56		11:59

		⑦焚火前（森のワーク後） タキビマエモリゴ				15:42		15:45

		⑧焚火後 タキビゴ				16:36		16:39

		⑨2日目終了時 ニチメシュウリョウジ				18:50		18:53

		⑩3日目朝 ニチメアサ		45,194		9:51		9:54

		⑪馬ふれあい前 ウママエ				11:28		11:31

		⑫馬ふれあい後 ウマゴ				11:51		11:54

		⑬終了時 シュウリョウジ				13:12		13:15

		※ツアー中の自律神経バランスの推移をみていただけたらと思っています　LF/HF、HF チュウジリツシンケイスイイオモ

		※被験者５の方は自律神経の解析からは外してください（個別行動をとっていたりしているため） ヒケンシャカタジリツシンケイカイセキハズコベツコウドウ





																																		ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		Fitbit No.		性別		居住地（都道府県・市区町村）		年齢		仕事		仕事２ シゴト		運動習慣 ウンドウシュウカン		遠出自然体験 シゼンタイケン		近く自然体験 チカシゼンタイケン		ストレス		メンタル不調 フチョウ		身体不調 シンタイフチョウ		2週間睡眠時間 シュウカンスイミンジカン		不眠 フミン		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6得点 トクテン		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		SWLS計 ケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		水野陽子		1		女		長野県飯田市		56		会社員（契約社員）		専門職		週３日以上		2		月１回以上		【仕事】内容;【仕事】量		なし		なし		５時間		よく眠れる		6		6		6		6		6		9		8		8		7		8		9		8		6		7		8		8		6		7		1		1		1		1		2		1		1		5		5		5		4		3		22		0		1		1		2		0		0		0		0		4		2		0		1		1		2		0		1		1		2		1		2		0		0		0		1		1		2		0		0		1		0		1		1		1		0		0		0		0		1		0		2		2		0		0		2		2		2		3		3		1		10		7		1		42		43		48		41		37		56		44		40		5		5		2		5		5		5		1		3		3		3		8

		2		小寺　教夫		2		男		三重県いなべ市		43		会社員（正社員）		一般職		週３日以上		年100回程度		週１回以上		【仕事】内容;【仕事】量;【仕事】時間;【仕事】人間関係;【プライベート】趣味		あり		あり		６時間		途中で目覚める;熟睡感がない		3		5		5		3		3		4		7		8		9		3		4		4		6		1		3		1		9		9		3		3		2		3		1		1		7		3		3		5		6		6		23		0		1		0		1		1		2		0		1		6		3		4		2		3		2		4		3		1		2		3		3		0		3		4		1		3		1		3		1		4		3		4		4		3		0		0		2		3		2		2		0		1		3		1		3		13		14		5		11		15		11		12		47		68		73		53		60		71		57		59		64		4		4		1		5		5		4		3		5		3		3		8
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		6		横田耕太郎		6		男		長野県安曇野市		59		自営業				週３日以上		年４０回程度		週１回以上		【仕事】内容;【仕事】人間関係;【プライベート】人間関係		あり		なし		７時間		途中で目覚める;熟睡感がない;日中の眠気がある		6		5		5		6		5		4		6		5		5		7		6		4		7		5		5		4		6		6		2		1		3		3		3		1		7		3		2		4		6		1		16		0		1		1		1		2		0		0		1		6		1		3		3		2		2		0		4		3		2		1		1		0		1		3		2		3		3		3		0		1		1		1		2		4		0		3		0		1		2		1		0		2		1		0		2		7		4		4		9		11		9		14		26		54		48		50		55		61		53		64		54		2		5		2		5		5		3		2		5		5		2		7

		7		八木　真人		7		男		静岡県藤枝市		50		自営業				週１〜２日		遠出年に4回くらい 県内では年に24回程度		月１回以上		【仕事】内容;【仕事】量;【仕事】時間;【仕事】人間関係;【プライベート】人間関係;【プライベート】家族		なし		あり		６時間		よく眠れる;朝早く目覚める;日中の眠気がある		5		5		5		5		6		8		8		8		7		8		8		8		7		8		8		8		7		6		2		2		1		1		1		1		2		5		4		5		5		4		23		0		0		1		0		1		0		0		1		3		2		2		1		1		2		0		2		2		2		1		2		1		0		1		2		2		2		1		0		1		0		1		0		1		1		0		1		0		1		0		0		1		0		1		2		2		4		3		5		5		9		8		10		42		47		48		47		46		53		48		46		3		5		5		5		5		5		5		5		5		5		6
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																																3		どちらかというと当てはまらない ア																																				3		ときどき

																																4		どちらともいえない																																				4		たいてい

																																5		どちらかというと当てはまる ア																																				5		いつも

																																6		よく当てはまる ア

																																7		大変よく当てはまる タイヘンア





								ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		性別		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6得点 トクテン		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		計 ケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		水野陽子		女		7		7		7		7		7		10		10		10		9		10		10		9		9		9		10		10		8		7		1		1		1		1		2		1		1		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		0		0		0		1		3		2		0		0		0		2		0		1		0		2		0		2		0		0		0		0		1		1		0		0		0		0		1		1		1		0		0		0		0		2		0		0		2		1		0		1		0		1		0		2		1		9		7		-5		40		41		41		38		37		54		44		37		4		4		2		5		5		5		2		4		2		2

		2		小寺　教夫		男		6		6		7		6		6		8		8		8		7		9		8		8		9		9		9		8		5		6		3		4		4		3		2		2		12		5		5		5		5		3		23		0		1		0		1		1		1		0		1		5		3		2		3		3		3		4		3		3		2		3		2		3		3		3		2		4		1		1		1		2		1		3		3		3		1		1		2		1		3		2		1		2		2		1		2		10		12		9		12		12		11		13		44		61		68		62		62		60		57		61		63		5		5		3		5		5		2		2		5		2		5

		3		吉野知明		男		7		6		7		7		6		9		8		8		7		10		8		8		9		9		8		8		4		3		2		3		4		3		3		3		12		5		5		6		5		6		27		0		0		1		2		2		1		0		2		8		2		2		0		3		2		3		2		2		2		2		1		1		1		2		2		2		2		2		1		3		0		2		2		2		1		1		1		0		1		0		2		2		3		3		2		2		12		7		11		9		9		9		32		42		68		57		60		56		53		50		57		3		2		2		3		2		1		2		2		2		2

		4		福井遼		男		6		6		6		6		7		9		9		9		9		10		10		10		9		9		9		9		0		8		2		1		2		2		2		1		4		5		6		5		6		2		24		0		0		0		0		0		0		0		1		1		3		0		1		2		3		0		3		0		3		2		3		0		0		0		1		1		3		0		0		1		0		1		1		4		0		0		0		0		3		0		0		4		0		1		3		3		2		0		5		1		16		16		-5		45		44		41		47		37		69		69		38		3		3		5		5		5		3		2		4		4		4

		6		横田耕太郎		男		7		5		6		7		6		3		2		2		2		3		2		3		3		3		3		3		2		3		2		1		5		3		3		1		9		5		5		6		7		1		24		0		1		0		0		1		0		0		1		3		2		3		2		2		3		0		3		1		3		2		3		1		0		0		3		2		3		3		0		0		3		2		2		3		0		2		0		1		3		2		0		3		0		1		1		10		3		1		9		9		13		14		19		61		46		43		55		56		63		64		50		3		5		4		4		5		3		2		5		5		5

		7		八木真人		男		7		7		7		7		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		5		5		2		2		1		2		2		1		4		6		6		6		6		4		28		0		0		1		1		0		0		0		1		3		2		1		0		2		3		1		3		0		2		0		2		0		0		0		0		1		2		1		0		0		0		1		0		2		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		2		0		1		0		4		2		11		9		-4		38		41		41		45		38		57		50		39		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		佐藤智史		男		6		6		6		6		6		9		9		9		9		9		9		9		9		10		9		9		9		1		4		3		3		3		3		3		13		4		5		5		5		3		22		2		2		2		2		2		2		2		1		15		2		1		2		3		1		2		1		1		1		2		0		1		2		1		2		3		1		1		1		3		3		2		2		1		2		3		2		2		1		1		1		1		2		2		1		10		11		7		13		6		4		6		43		61		66		57		64		49		41		42		62		5		2		5		5		5		5		2		5		2		2

		9		網野元憲		男		6		5		4		5		6		9		6		7		7		8		5		8		9		9		9		9		1		9		2		1		1		2		3		1		4		2		4		2		4		1		13		0		1		1		1		1		0		0		1		5		3		3		1		3		1		2		2		0		1		0		1		1		1		1		1		4		0		1		0		0		1		1		1		2		1		0		0		0		3		1		0		1		1		3		2		3		4		2		11		7		6		10		21		45		48		46		60		51		46		53		51		5		4		4		2		4		1		2		2		2		5

		10		梅原徳晃		男		5		6		6		7		6		8		10		10		8		7		9		9		8		9		9		8		8		6		2		1		1		1		1		1		1		6		6		6		6		6		30		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		0		1		0		4		0		2		0		3		1		4		0		0		0		1		1		2		1		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		2		1		0		1		1		17		13		-12		42		41		41		38		37		71		61		35		2		2		2		2		5		2		2		5		3		3

		11		髙橋淳子		女		7		7		7		7		7		8		8		9		9		9		9		9		9		9		9		10		6		5		3		2		3		3		3		3		11		4		5		5		5		3		22		0		1		0		2		2		1		1		1		8		3		1		1		1		3		1		3		0		3		1		3		1		1		1		1		0		1		1		1		1		1		1		1		3		1		1		1		1		3		1		1		3		1		1		2		5		5		4		4		5		14		13		9		49		51		50		43		46		65		60		44		3		3		3		3		2		2		2		2		2		2

		12		小寺佳代		女		7		6		7		7		7		9		9		9		9		9		9		9		10		10		10		9		3		4		4		3		5		3		4		1		14		3		4		4		3		3		17		1		1		2		1		1		0		1		1		8		3		1		0		0		4		0		4		0		4		0		3		0		0		0		0		1		1		1		0		0		0		0		1		2		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		0		0		0		1		3		17		13		-13		38		38		41		36		42		72		60		33		2		2		2		4		2		3		4		2		2		2

		13		水野海		女		5		5		5		5		6		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		2		1		2		2		2		2		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		7		1		0		1		1		1		0		1		1		0		1		1		0		0		1		1		3		0		2		1		0		2		1		2		1		1		3		0		1		1		0		1		1		2		0		1		5		3		4		8		5		4		4		21		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		峯村理恵子		女		6		6		6		7		6		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		1		2		1		1		1		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		1		4		3		1		0		0		2		0		3		0		2		1		2		0		0		0		0		1		3		0		0		0		0		1		1		3		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		1		0		0		2		2		12		15		-7		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3

																																1		全くない マッタ

																																2		少しだけ スコ

																																3		ときどき

																																4		たいてい

																																5		いつも





								ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		性別		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		SWLS		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		水野陽子		女		5		4		6		6		6		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		1		1		1		2		1		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		0		1		2		0		0		0		2		0		1		0		2		0		2		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		2		0		0		2		0		0		2		0		0		0		0		0		10		9		-10		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		小寺　教夫		男		5		5		6		5		6		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		3		3		3		3		3		2		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		1		1		3		3		1		1		3		1		3		1		3		1		4		1		1		1		1		1		3		1		1		1		1		1		1		3		1		1		1		1		3		1		1		3		1		1		4		5		5		5		5		7		17		15		10		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		吉野知明		男		3		3		5		5		4		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		1		2		2		3		3		1		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		1		6		3		2		1		3		2		3		3		1		3		1		3		1		3		3		3		4		3		2		1		4		3		3		3		3		2		1		1		0		3		1		1		3		3		1		3		6		14		8		12		11		14		15		37		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		福井遼		男		5		4		5		5		5		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		2		1		1		1		1		1		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		1		2		2		1		1		2		3		1		3		1		3		1		3		1		3		1		1		2		2		1		0		1		1		2		1		3		0		0		1		0		3		0		0		3		1		1		3		3		5		4		7		5		15		13		9		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		横田耕太郎		男		3		5		5		4		5		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		1		1		2		1		1		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		1		4		2		4		1		3		3		0		4		1		3		0		3		0		0		1		3		4		3		3		0		0		0		4		2		4		0		4		0		0		3		0		0		3		0		0		3		1		3		1		15		10		15		16		15		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		八木真人		男		5		5		5		5		5		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		1		1		1		1		1		1		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		1		2		2		1		1		1		2		2		2		1		2		1		2		1		0		0		0		1		1		1		0		0		0		1		0		2		1		0		0		0		0		0		0		1		0		1		2		2		2		2		4		3		9		7		4		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		佐藤智史		男		3		3		4		3		3		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		3		3		3		2		2		2		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		0		6		2		1		2		1		0		2		2		2		1		2		0		1		1		1		3		2		1		1		1		2		3		1		2		1		1		3		2		2		2		0		1		0		1		2		1		9		10		6		9		6		2		8		38		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		網野元憲		男		6		5		5		6		6		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		2		1		3		2		1		1		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		1		5		2		3		1		2		3		0		3		0		3		0		3		2		1		0		0		2		1		2		1		0		0		2		0		3		1		0		0		0		3		1		0		3		1		0		3		2		1		3		6		7		15		12		4		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		梅原徳晃		男		5		5		6		6		7		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		1		2		1		1		1		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		1		5		3		1		0		0		3		0		2		0		3		1		3		0		0		0		0		1		2		1		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		1		0		0		1		2		15		12		-11		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		髙橋淳子		女		5		5		5		5		5		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		3		1		3		2		2		2		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		1		4		2		3		1		3		2		3		2		2		2		2		2		2		0		1		1		2		1		2		1		2		1		2		2		2		1		1		1		0		2		0		0		2		1		1		1		4		8		4		9		10		9		9		26		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		小寺　佳代		女		5		6		7		6		6		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		1		1		1		1		1		1		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		1		5		3		1		0		1		2		0		2		0		3		0		3		0		0		0		0		1		2		1		0		1		0		1		1		3		0		0		0		0		2		0		0		3		1		0		2		0		2		0		3		3		13		12		-5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		水野海		女		5		5		5		4		3		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		2		1		3		1		2		2		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		2		7		0		0		0		3		2		1		1		0		3		1		2		1		0		1		2		3		1		0		0		1		0		3		1		1		0		1		0		0		2		0		0		3		1		2		2		1		5		0		12		3		12		5		9		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		峯村理恵子		女		6		4		5		5		5		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		1		1		1		1		1		1		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		1		4		3		0		0		1		2		0		3		0		2		1		2		0		0		0		1		1		3		0		0		1		0		1		1		3		0		0		0		0		4		0		0		2		3		0		2		1		5		0		3		1		10		16		0		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7






グラフ1

		プログラム前		プログラム前		プログラム前

		プログラム中		プログラム中		プログラム中

		2か月後		2か月後		2か月後



不眠なし

不眠の疑い

不眠あり
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データ平均

						ROS（５項目目なし） コウモクメ												今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6		Wellbeing												アテネ																		POMS2 T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		実施回数 ジッシカイスウ		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		ROS計 ケイ		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		pre		6		6		6		6		6		30		9		8		8		7		8		9		8		6		7		8		8		6		7		1		5		5		5		4		3		22		0		1		1		2		0		0		0		0		4		42		43		48		41		37		56		44		40		5		5		2		5		5		5		1		3		3		3		8

		2		pre		3		5		5		3		3		19		4		7		8		9		3		4		4		6		1		3		1		9		9		7		3		3		5		6		6		23		0		1		0		1		1		2		0		1		6		68		73		53		60		71		57		59		64		4		4		1		5		5		4		3		5		3		3		8

		3		pre		4		3		6		4		3		20		6		7		7		4		6		5		4		7		6		8		7		5		9		8		5		4		5		6		6		26		1		0		1		2		1		1		1		1		8		52		68		60		62		56		55		61		59		2		2		1		1		2		1		3		3		3		2		4

		4		pre		6		6		5		5		5		27		9		9		8		9		10		10		9		8		8		8		9		7		7		3		5		5		5		6		5		26		0		0		0		0		0		0		0		1		1		42		48		48		45		46		67		67		42		2		3		4		4		1		2		2		3		3		2		8

		6		pre		6		5		5		6		5		27		4		6		5		5		7		6		4		7		5		5		4		6		6		7		3		2		4		6		1		16		0		1		1		1		2		0		0		1		6		54		48		50		55		61		53		64		54		2		5		2		5		5		3		2		5		5		2		7

		7		pre		5		5		5		5		6		26		8		8		8		7		8		8		8		7		8		8		8		7		6		2		5		4		5		5		4		23		0		0		1		0		1		0		0		1		3		42		47		48		47		46		53		48		46		3		5		5		5		5		5		5		5		5		5		6

		8		pre		3		3		3		3		2		14		3		5		4		3		3		3		3		4		1		0		2		4		6		13		4		3		3		5		2		17		2		1		2		1		2		2		2		1		13		56		58		57		62		51		48		50		58		5		5		5		5		5		5		2		5		2		3		3

		9		pre		5		5		4		4		5		23		7		8		7		7		8		6		6		7		5		5		8		5		6		5		2		2		2		4		1		11		1		0		1		1		1		1		0		1		6		38		41		48		42		49		46		56		44		4		3		4		3		4		1		1		2		2		3		8

		10		pre		5		5		5		5		4		24		8		7		6		5		7		8		7		6		7		7		8		1		4		1		5		4		6		6		6		27		1		1		1		1		1		0		0		0		5		54		46		44		42		46		62		61		44		3		2		2		2		5		2		3		5		5		2		8

		11		pre		5		5		5		5		5		25		6		6		6		6		6		6		6		6		7		7		6		8		7		7		5		5		5		6		2		23		0		0		0		1		2		0		1		1		5		42		51		41		47		46		49		47		45		3		4		3		3		2		1		4		2		3		2		7

		12		pre		3		5		4		3		5		20		7		7		7		7		3		5		5		7		6		5		4		7		7		10		3		4		4		5		2		18		3		1		1		1		2		0		2		1		11		55		61		45		42		58		60		58		51		2		4		2		4		2		2		3		2		2		2		8

		13		pre		6		3		3		4		5		21		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		2		8		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		pre		5		4		4		5		4		22		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		4		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

						4.7692307692		4.6153846154		4.6153846154		4.4615384615		4.4615384615		22.9230769231		6.4615384615		6.6153846154		6.3846153846		5.9230769231		6.3076923077		5.9230769231		5.4615384615		6		5.4615384615		5.7692307692		6		5.4615384615		6.6923076923		5.6923076923		4.0769230769		3.6153846154		4.2307692308		5.2307692308		3.3846153846		20.5384615385		0.8461538462		0.5384615385		0.8461538462		0.9230769231		1.1538461538		0.4615384615		0.4615384615		0.9230769231		6.1538461538		47.9230769231		52		49.5384615385		49.2307692308		50.3076923077		53.1538461538		53.8461538462		49.3076923077		3.2307692308		3.7692307692		2.6923076923		3.7692307692		3.6923076923		3		2.6153846154		3.6153846154		3.3076923077		2.6153846154		6.5384615385

																0

		1		post		7		7		7		7		7		35		10		10		10		9		10		10		9		9		9		10		10		8		7		1		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		0		0		0		1		3		40		41		41		38		37		54		44		37		4		4		2		5		5		5		2		4		2		2

		2		post		6		6		7		6		6		31		8		8		8		7		9		8		8		9		9		9		8		5		6		12		5		5		5		5		3		23		0		1		0		1		1		1		0		1		5		61		68		62		62		60		57		61		63		5		5		3		5		5		2		2		5		2		5

		3		post		7		6		7		7		6		33		9		8		8		7		10		8		8		9		9		8		8		4		3		12		5		5		6		5		6		27		0		0		1		2		2		1		0		2		8		42		68		57		60		56		53		50		57		3		2		2		3		2		1		2		2		2		2

		4		post		6		6		6		6		7		31		9		9		9		9		10		10		10		9		9		9		9		0		8		4		5		6		5		6		2		24		0		0		0		0		0		0		0		1		1		45		44		41		47		37		69		69		38		3		3		5		5		5		3		2		4		4		4

		6		post		7		5		6		7		6		31		3		2		2		2		3		2		3		3		3		3		3		2		3		9		5		5		6		7		1		24		0		1		0		0		1		0		0		1		3		61		46		43		55		56		63		64		50		3		5		4		4		5		3		2		5		5		5

		7		post		7		7		7		7		7		35		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		5		5		4		6		6		6		6		4		28		0		0		1		1		0		0		0		1		3		38		41		41		45		38		57		50		39		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		post		6		6		6		6		6		30		9		9		9		9		9		9		9		9		10		9		9		9		1		13		4		5		5		5		3		22		2		2		2		2		2		2		2		1		15		61		66		57		64		49		41		42		62		5		2		5		5		5		5		2		5		2		2

		9		post		6		5		4		5		6		26		9		6		7		7		8		5		8		9		9		9		9		1		9		4		2		4		2		4		1		13		0		1		1		1		1		0		0		1		5		45		48		46		60		51		46		53		51		5		4		4		2		4		1		2		2		2		5

		10		post		5		6		6		7		6		30		8		10		10		8		7		9		9		8		9		9		8		8		6		1		6		6		6		6		6		30		0		0		0		0		0		0		0		0		0		42		41		41		38		37		71		61		35		2		2		2		2		5		2		2		5		3		3

		11		post		7		7		7		7		7		35		8		8		9		9		9		9		9		9		9		9		10		6		5		11		4		5		5		5		3		22		0		1		0		2		2		1		1		1		8		49		51		50		43		46		65		60		44		3		3		3		3		2		2		2		2		2		2

		12		post		7		6		7		7		7		34		9		9		9		9		9		9		9		10		10		10		9		3		4		14		3		4		4		3		3		17		1		1		2		1		1		0		1		1		8		38		38		41		36		42		72		60		33		2		2		2		4		2		3		4		2		2		2

		13		post		5		5		5		5		6		26		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		7		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		post		6		6		6		7		6		31		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		1		4		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3

						6.3076923077		6		6.2307692308		6.4615384615		6.3846153846		31.3846153846		8.2307692308		7.8461538462		8.0769230769		7.7692307692		8.3846153846		8		8.1538461538		8.4615384615		8.6923076923		8.4615384615		8.3076923077		4.6153846154		5.2307692308		7		4.5384615385		5		5		5.1538461538		3.1538461538		22.8461538462		0.3846153846		0.6153846154		0.6923076923		1		0.9230769231		0.3846153846		0.3076923077		1.0769230769		5.3846153846		47		48.9230769231		47		49		45.6923076923		57.8461538462		55.0769230769		45.7692307692		3.6153846154		3.3846153846		3.2307692308		3.7692307692		4		3.0769230769		2.4615384615		3.5384615385		3		3.3076923077

																0

		1		2M		5		4		6		6		6		27		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		0		1		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		2M		5		5		6		5		6		27		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		1		1		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		2M		3		3		5		5		4		20		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		1		6		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		2M		5		4		5		5		5		24		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		1		2		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		2M		3		5		5		4		5		22		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		1		4		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		2M		5		5		5		5		5		25		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		1		2		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		2M		3		3		4		3		3		16		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		0		6		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		2M		6		5		5		6		6		28		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		1		5		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		2M		5		5		6		6		7		29		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		1		5		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		2M		5		5		5		5		5		25		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		1		4		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		2M		5		6		7		6		6		30		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		1		5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		2M		5		5		5		4		3		22		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		2		7		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		2M		6		4		5		5		5		25		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		1		4		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7
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グラフ

		ROS

				ROS（５項目目なし） コウモクメ

				落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		ROS計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		4.8		4.6		4.6		4.5		4.5		22.9

		実施後 ジッシゴ		6.3		6.0		6.2		6.5		6.4		31.4

		2か月後 ゲツゴ		4.7		4.5		5.3		5.0		5.1		24.6

				今の健康状態 イマケンコウジョウタイ

				こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン

		実施前 ジッシマエ		6.5		6.6		6.4		5.9		6.3		5.9		5.5		6.0		5.5		5.8		6.0		5.5		6.7

		実施後 ジッシゴ		8.2		7.8		8.1		7.8		8.4		8.0		8.2		8.5		8.7		8.5		8.3		4.6		5.2

		2か月後 ゲツゴ		6.7		6.6		6.9		6.6		6.3		6.8		6.6		7.2		6.8		6.7		6.5		4.8		5.6

				K6

				K6

		実施前 ジッシマエ		5.7

		実施後 ジッシゴ		7.0

		2か月後 ゲツゴ		3.6

				Wellbeing

				理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ

		実施前 ジッシマエ		4.1		3.6		4.2		5.2		3.4		20.5

		実施後 ジッシゴ		4.5		5.0		5.0		5.2		3.2		22.8

		2か月後 ゲツゴ		4.5		4.8		4.8		5.1		3.8		22.9

				POMS2 T得点 トクテン

				怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD

		実施前 ジッシマエ		47.9		52.0		49.5		49.2		50.3		53.2		53.8		49.3

		実施後 ジッシゴ		47.0		48.9		47.0		49.0		45.7		57.8		55.1		45.8

		2か月後 ゲツゴ		43.9		50.8		46.5		49.6		46.8		60.2		56.7		45.3

				生活習慣 セイカツシュウカン

				食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		3.2		3.8		2.7		3.8		3.7		3.0		2.6		3.6		3.3		2.6		32.3

		実施後 ジッシゴ		3.6		3.4		3.2		3.8		4.0		3.1		2.5		3.5		3.0		3.3		33.4

		2か月後 ゲツゴ		3.7		3.8		3.2		3.8		3.8		3.0		2.9		3.8		3.5		3.2		34.7

				アテネ

				寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		0.8		0.5		0.8		0.9		1.2		0.5		0.5		0.9		6.2

		実施後 ジッシゴ		0.4		0.6		0.7		1.0		0.9		0.4		0.3		1.1		5.4

		2か月後 ゲツゴ		0.2		0.4		0.5		0.8		0.6		0.5		0.0		0.9		4.0

				パフォーマンス

				パフォーマンス2週間 シュウカン

		実施前 ジッシマエ		6.5384615385

		２か月後 ゲツゴ		6.5384615385

				不眠なし フミン		不眠の疑い フミンウタガ		不眠あり フミン

		プログラム前 マエ		2		4		7

		プログラム中 チュウ		5		3		5

		2か月後 ゲツゴ		4		6		3

				プログラム前 マエ		プログラム中 チュウ		2か月後 ゲツゴ

		参加者１ サンカシャ		4		3		1

		参加者２ サンカシャ		6		5		1

		参加者３ サンカシャ		8		8		6

		参加者４ サンカシャ		1		1		2

		参加者５ サンカシャ		6		3		4

		参加者６ サンカシャ		3		3		2

		参加者７ サンカシャ		13		15		6

		参加者８ サンカシャ		6		5		5

		参加者９ サンカシャ		5		0		5

		参加者１０ サンカシャ		5		8		4

		参加者１１ サンカシャ		11		8		5

		参加者１２ サンカシャ		8		7		7

		参加者１３ サンカシャ		4		4		4
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ROS計



		独立サンプルの検定																																独立サンプルの検定

						等分散性のための Levene の検定				2 つの母平均の差の検定																												等分散性のための Levene の検定				2 つの母平均の差の検定

						F 値		有意確率		t 値		自由度		有意確率				平均値の差		差の標準誤差		差の 95% 信頼区間																F 値		有意確率		t 値		自由度		有意確率				平均値の差		差の標準誤差		差の 95% 信頼区間

														片側 p 値		両側 p 値						下限		上限																						片側 p 値		両側 p 値						下限		上限

		落ち着いている		等分散を仮定する		2.132		0.157		-4.000		24		0.000		0.001		-1.538		0.385		-2.332		-0.745										落ち着いている		等分散を仮定する		0.377		0.545		0.178		24		0.430		0.860		0.077		0.432		-0.814		0.968

				等分散を仮定しない						-4.000		20.498		0.000		0.001		-1.538		0.385		-2.340		-0.737												等分散を仮定しない						0.178		23.650		0.430		0.860		0.077		0.432		-0.815		0.969

		集中注意力		等分散を仮定する		3.138		0.089		-3.959		24		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.106		-0.663										集中注意力		等分散を仮定する		0.344		0.563		0.203		24		0.420		0.841		0.077		0.378		-0.704		0.857

				等分散を仮定しない						-3.959		21.097		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.112		-0.658												等分散を仮定しない						0.203		23.307		0.420		0.841		0.077		0.378		-0.705		0.859

		意欲と活力		等分散を仮定する		0.114		0.739		-4.363		24		0.000		0.000		-1.615		0.370		-2.380		-0.851										意欲と活力		等分散を仮定する		1.139		0.296		-2.047		24		0.026		0.052		-0.692		0.338		-1.390		0.006

				等分散を仮定しない						-4.363		23.969		0.000		0.000		-1.615		0.370		-2.380		-0.851												等分散を仮定しない						-2.047		22.679		0.026		0.052		-0.692		0.338		-1.393		0.008

		安らか		等分散を仮定する		1.749		0.199		-5.522		24		0.000		0.000		-2.000		0.362		-2.747		-1.253										安らか		等分散を仮定する		1.433		0.243		-1.395		24		0.088		0.176		-0.538		0.386		-1.335		0.258

				等分散を仮定しない						-5.522		22.100		0.000		0.000		-2.000		0.362		-2.751		-1.249												等分散を仮定しない						-1.395		23.545		0.088		0.176		-0.538		0.386		-1.336		0.259

		すっきり		等分散を仮定する		7.480		0.012		-5.330		24		0.000		0.000		-1.923		0.361		-2.668		-1.178										すっきり		等分散を仮定する		0.145		0.707		-1.315		24		0.100		0.201		-0.615		0.468		-1.581		0.350

				等分散を仮定しない						-5.330		16.153		0.000		0.000		-1.923		0.361		-2.687		-1.159												等分散を仮定しない						-1.315		23.998		0.100		0.201		-0.615		0.468		-1.581		0.350

		こころ元気		等分散を仮定する		0.593		0.449		-2.447		24		0.011		0.022		-1.769		0.723		-3.261		-0.277										こころ元気		等分散を仮定する		0.139		0.713		-0.285		24		0.389		0.778		-0.231		0.809		-1.900		1.438

				等分散を仮定しない						-2.447		23.913		0.011		0.022		-1.769		0.723		-3.262		-0.277												等分散を仮定しない						-0.285		23.456		0.389		0.778		-0.231		0.809		-1.902		1.440

		からだ元気		等分散を仮定する		0.452		0.508		-1.563		24		0.066		0.131		-1.231		0.788		-2.856		0.395										からだ元気		等分散を仮定する		0.218		0.645		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.717		-1.479		1.479

				等分散を仮定しない						-1.563		22.757		0.066		0.132		-1.231		0.788		-2.861		0.399												等分散を仮定しない						0.000		23.866		0.500		1.000		0.000		0.717		-1.480		1.480

		やる気		等分散を仮定する		0.132		0.719		-2.279		24		0.016		0.032		-1.692		0.742		-3.225		-0.160										やる気		等分散を仮定する		0.062		0.805		-0.854		24		0.201		0.401		-0.538		0.630		-1.840		0.763

				等分散を仮定しない						-2.279		22.287		0.016		0.033		-1.692		0.742		-3.231		-0.154												等分散を仮定しない						-0.854		24.000		0.201		0.401		-0.538		0.630		-1.840		0.763

		集中力		等分散を仮定する		0.286		0.598		-2.363		24		0.013		0.027		-1.846		0.781		-3.459		-0.234										集中力		等分散を仮定する		0.501		0.486		-0.922		24		0.183		0.366		-0.692		0.751		-2.242		0.858

				等分散を仮定しない						-2.363		23.995		0.013		0.027		-1.846		0.781		-3.459		-0.234												等分散を仮定しない						-0.922		23.895		0.183		0.366		-0.692		0.751		-2.243		0.858

		リラックス		等分散を仮定する		0.332		0.570		-2.570		24		0.008		0.017		-2.077		0.808		-3.745		-0.409										リラックス		等分散を仮定する		0.047		0.830		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.823		-1.698		1.698

				等分散を仮定しない						-2.570		23.688		0.008		0.017		-2.077		0.808		-3.746		-0.408												等分散を仮定しない						0.000		23.863		0.500		1.000		0.000		0.823		-1.698		1.698

		活力		等分散を仮定する		0.158		0.694		-2.303		24		0.015		0.030		-2.077		0.902		-3.939		-0.215										活力		等分散を仮定する		1.401		0.248		-1.149		24		0.131		0.262		-0.923		0.803		-2.581		0.734

				等分散を仮定しない						-2.303		23.987		0.015		0.030		-2.077		0.902		-3.939		-0.215												等分散を仮定しない						-1.149		22.132		0.131		0.263		-0.923		0.803		-2.588		0.742

		自信		等分散を仮定する		1.098		0.305		-3.451		24		0.001		0.002		-2.692		0.780		-4.302		-1.082										自信		等分散を仮定する		1.621		0.215		-1.534		24		0.069		0.138		-1.154		0.752		-2.707		0.399

				等分散を仮定しない						-3.451		23.651		0.001		0.002		-2.692		0.780		-4.304		-1.081												等分散を仮定しない						-1.534		23.027		0.069		0.139		-1.154		0.752		-2.710		0.402

		思いやり		等分散を仮定する		0.002		0.962		-3.750		24		0.000		0.001		-2.462		0.656		-3.816		-1.107										思いやり		等分散を仮定する		0.028		0.869		-2.212		24		0.018		0.037		-1.231		0.556		-2.379		-0.082

				等分散を仮定しない						-3.750		23.726		0.001		0.001		-2.462		0.656		-3.817		-1.106												等分散を仮定しない						-2.212		22.672		0.019		0.037		-1.231		0.556		-2.383		-0.079

		満足度		等分散を仮定する		1.371		0.253		-4.035		24		0.000		0.000		-3.231		0.801		-4.883		-1.578										満足度		等分散を仮定する		0.015		0.904		-1.482		24		0.076		0.151		-1.308		0.883		-3.129		0.514

				等分散を仮定しない						-4.035		22.847		0.000		0.001		-3.231		0.801		-4.888		-1.574												等分散を仮定しない						-1.482		23.999		0.076		0.151		-1.308		0.883		-3.129		0.514

		幸福度		等分散を仮定する		1.114		0.302		-3.243		24		0.002		0.003		-2.692		0.830		-4.406		-0.979										幸福度		等分散を仮定する		0.145		0.707		-0.999		24		0.164		0.328		-0.923		0.924		-2.829		0.983

				等分散を仮定しない						-3.243		22.762		0.002		0.004		-2.692		0.830		-4.411		-0.974												等分散を仮定しない						-0.999		24.000		0.164		0.328		-0.923		0.924		-2.829		0.983

		穏やかさ		等分散を仮定する		2.140		0.156		-2.667		24		0.007		0.013		-2.308		0.865		-4.093		-0.522										穏やかさ		等分散を仮定する		0.399		0.533		-0.570		24		0.287		0.574		-0.538		0.945		-2.488		1.411

				等分散を仮定しない						-2.667		21.998		0.007		0.014		-2.308		0.865		-4.102		-0.513												等分散を仮定しない						-0.570		23.800		0.287		0.574		-0.538		0.945		-2.489		1.412

		緊張度		等分散を仮定する		0.667		0.422		0.845		24		0.203		0.406		0.846		1.001		-1.220		2.912										緊張度		等分散を仮定する		0.022		0.884		0.688		24		0.249		0.498		0.615		0.895		-1.232		2.462

				等分散を仮定しない						0.845		23.156		0.203		0.407		0.846		1.001		-1.224		2.916												等分散を仮定しない						0.688		23.996		0.249		0.498		0.615		0.895		-1.232		2.462

		疲労度		等分散を仮定する		2.390		0.135		2.079		24		0.024		0.048		1.462		0.703		0.011		2.912										疲労度		等分散を仮定する		3.619		0.069		1.633		24		0.058		0.116		1.077		0.659		-0.284		2.438

				等分散を仮定しない						2.079		19.792		0.025		0.051		1.462		0.703		-0.006		2.929												等分散を仮定しない						1.633		20.863		0.059		0.117		1.077		0.659		-0.295		2.449

		K6		等分散を仮定する		3.751		0.065		-0.761		24		0.227		0.454		-1.308		1.719		-4.855		2.239										K6		等分散を仮定する		0.001		0.974		1.424		24		0.084		0.167		2.077		1.458		-0.933		5.087

				等分散を仮定しない						-0.761		22.300		0.227		0.455		-1.308		1.719		-4.869		2.254												等分散を仮定しない						1.424		23.999		0.084		0.167		2.077		1.458		-0.933		5.087

		理想人生		等分散を仮定する		0.010		0.921		-1.086		24		0.144		0.288		-0.462		0.425		-1.338		0.415										理想人生		等分散を仮定する		2.101		0.160		-0.723		24		0.238		0.477		-0.385		0.532		-1.483		0.713

				等分散を仮定しない						-1.086		23.840		0.144		0.288		-0.462		0.425		-1.339		0.416												等分散を仮定しない						-0.723		20.479		0.239		0.478		-0.385		0.532		-1.493		0.723

		すばらしい		等分散を仮定する		4.223		0.051		-3.959		24		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.106		-0.663										すばらしい		等分散を仮定する		0.581		0.453		-3.089		24		0.003		0.005		-1.231		0.398		-2.053		-0.408

				等分散を仮定しない						-3.959		21.097		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.112		-0.658												等分散を仮定しない						-3.089		23.925		0.003		0.005		-1.231		0.398		-2.053		-0.408

		人生満足		等分散を仮定する		1.635		0.213		-1.745		24		0.047		0.094		-0.769		0.441		-1.679		0.140										人生満足		等分散を仮定する		0.375		0.546		-1.178		24		0.125		0.250		-0.538		0.457		-1.482		0.405

				等分散を仮定しない						-1.745		23.862		0.047		0.094		-0.769		0.441		-1.679		0.141												等分散を仮定しない						-1.178		24.000		0.125		0.250		-0.538		0.457		-1.482		0.405

		大切なもの		等分散を仮定する		0.026		0.873		0.215		24		0.416		0.832		0.077		0.358		-0.662		0.816										大切なもの		等分散を仮定する		0.435		0.516		0.399		24		0.347		0.694		0.154		0.386		-0.643		0.950

				等分散を仮定しない						0.215		23.332		0.416		0.832		0.077		0.358		-0.663		0.817												等分散を仮定しない						0.399		22.200		0.347		0.694		0.154		0.386		-0.646		0.954

		同じ人生		等分散を仮定する		1.897		0.181		0.348		24		0.366		0.731		0.231		0.664		-1.140		1.601										同じ人生		等分散を仮定する		1.223		0.280		-0.585		24		0.282		0.564		-0.385		0.657		-1.741		0.972

				等分散を仮定しない						0.348		23.124		0.366		0.731		0.231		0.664		-1.142		1.604												等分散を仮定しない						-0.585		22.900		0.282		0.564		-0.385		0.657		-1.745		0.975

		満足度計		等分散を仮定する		1.008		0.325		-1.283		24		0.106		0.212		-2.308		1.799		-6.021		1.405										満足度計		等分散を仮定する		0.032		0.859		-1.154		24		0.130		0.260		-2.385		2.066		-6.650		1.880

				等分散を仮定しない						-1.283		23.868		0.106		0.212		-2.308		1.799		-6.022		1.407												等分散を仮定しない						-1.154		23.200		0.130		0.260		-2.385		2.066		-6.657		1.888

		寝つき		等分散を仮定する		1.870		0.184		1.408		24		0.086		0.172		0.462		0.328		-0.215		1.138										寝つき		等分散を仮定する		6.391		0.018		2.054		24		0.026		0.051		0.615		0.300		-0.003		1.234

				等分散を仮定しない						1.408		20.768		0.087		0.174		0.462		0.328		-0.221		1.144												等分散を仮定しない						2.054		16.559		0.028		0.056		0.615		0.300		-0.018		1.249

		中途覚醒		等分散を仮定する		0.873		0.360		-0.333		24		0.371		0.742		-0.077		0.231		-0.553		0.399										中途覚醒		等分散を仮定する		0.478		0.496		0.765		24		0.226		0.452		0.154		0.201		-0.261		0.569

				等分散を仮定しない						-0.333		22.871		0.371		0.742		-0.077		0.231		-0.554		0.401												等分散を仮定しない						0.765		23.986		0.226		0.452		0.154		0.201		-0.261		0.569

		早朝覚醒		等分散を仮定する		0.602		0.445		0.544		24		0.296		0.591		0.154		0.283		-0.429		0.737										早朝覚醒		等分散を仮定する		0.040		0.843		1.287		24		0.105		0.211		0.308		0.239		-0.186		0.801

				等分散を仮定しない						0.544		23.822		0.296		0.591		0.154		0.283		-0.430		0.737												等分散を仮定しない						1.287		22.303		0.106		0.211		0.308		0.239		-0.188		0.803

		総睡眠時間		等分散を仮定する		0.034		0.855		-0.291		24		0.387		0.774		-0.077		0.265		-0.623		0.469										総睡眠時間		等分散を仮定する		0.046		0.832		0.327		24		0.373		0.746		0.077		0.235		-0.408		0.562

				等分散を仮定しない						-0.291		23.769		0.387		0.774		-0.077		0.265		-0.623		0.469												等分散を仮定しない						0.327		23.520		0.373		0.746		0.077		0.235		-0.409		0.562

		睡眠の質		等分散を仮定する		0.071		0.792		0.812		24		0.213		0.425		0.231		0.284		-0.356		0.818										睡眠の質		等分散を仮定する		0.150		0.702		2.271		24		0.016		0.032		0.538		0.237		0.049		1.028

				等分散を仮定しない						0.812		23.774		0.213		0.425		0.231		0.284		-0.356		0.818												等分散を仮定しない						2.271		22.040		0.017		0.033		0.538		0.237		0.047		1.030

		日中の気分		等分散を仮定する		0.534		0.472		0.274		24		0.393		0.787		0.077		0.281		-0.503		0.657										日中の気分		等分散を仮定する		0.119		0.733		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.344		-0.710		0.710

				等分散を仮定しない						0.274		23.287		0.393		0.787		0.077		0.281		-0.504		0.658												等分散を仮定しない						0.000		22.924		0.500		1.000		0.000		0.344		-0.712		0.712

		日中の活動		等分散を仮定する		1.133		0.298		0.555		24		0.292		0.584		0.154		0.277		-0.419		0.726										日中の活動		等分散を仮定する		33.152		0.000		2.144		24		0.021		0.042		0.462		0.215		0.017		0.906

				等分散を仮定しない						0.555		23.031		0.292		0.584		0.154		0.277		-0.420		0.728												等分散を仮定しない						2.144		12.000		0.027		0.053		0.462		0.215		-0.008		0.931

		日中の眠気		等分散を仮定する		0.000		1.000		-0.795		24		0.217		0.435		-0.154		0.194		-0.553		0.246										日中の眠気		等分散を仮定する		0.000		1.000		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.194		-0.400		0.400

				等分散を仮定しない						-0.795		24.000		0.217		0.435		-0.154		0.194		-0.553		0.246												等分散を仮定しない						0.000		24.000		0.500		1.000		0.000		0.194		-0.400		0.400

		アテネ計		等分散を仮定する		0.406		0.530		0.547		24		0.295		0.590		0.769		1.407		-2.134		3.673										アテネ計		等分散を仮定する		1.572		0.222		2.053		24		0.026		0.051		2.154		1.049		-0.011		4.319

				等分散を仮定しない						0.547		23.199		0.295		0.590		0.769		1.407		-2.140		3.678												等分散を仮定しない						2.053		19.746		0.027		0.054		2.154		1.049		-0.036		4.344

		怒り-敵意		等分散を仮定する		0.241		0.628		0.263		24		0.397		0.795		0.923		3.511		-6.323		8.169										怒り-敵意		等分散を仮定する		4.205		0.051		1.302		24		0.103		0.205		4.000		3.072		-2.340		10.340

				等分散を仮定しない						0.263		23.942		0.397		0.795		0.923		3.511		-6.324		8.170												等分散を仮定しない						1.302		21.097		0.103		0.207		4.000		3.072		-2.386		10.386

		混乱-当惑		等分散を仮定する		0.118		0.734		0.736		24		0.234		0.469		3.077		4.179		-5.549		11.703										混乱-当惑		等分散を仮定する		0.377		0.545		0.299		24		0.384		0.767		1.154		3.853		-6.798		9.106

				等分散を仮定しない						0.736		23.782		0.234		0.469		3.077		4.179		-5.553		11.707												等分散を仮定しない						0.299		23.902		0.384		0.767		1.154		3.853		-6.800		9.107

		抑うつ-落込み		等分散を仮定する		1.155		0.293		0.948		24		0.176		0.353		2.538		2.679		-2.990		8.067										抑うつ-落込み		等分散を仮定する		0.402		0.532		1.186		24		0.124		0.247		3.077		2.595		-2.279		8.433

				等分散を仮定しない						0.948		23.005		0.177		0.353		2.538		2.679		-3.002		8.079												等分散を仮定しない						1.186		23.429		0.124		0.248		3.077		2.595		-2.286		8.440

		疲労-無気力		等分散を仮定する		1.235		0.277		0.063		24		0.475		0.950		0.231		3.654		-7.310		7.771										疲労-無気力		等分散を仮定する		0.218		0.645		-0.107		24		0.458		0.916		-0.385		3.601		-7.818		7.048

				等分散を仮定しない						0.063		22.949		0.475		0.950		0.231		3.654		-7.328		7.790												等分散を仮定しない						-0.107		23.154		0.458		0.916		-0.385		3.601		-7.832		7.063

		緊張-不安		等分散を仮定する		0.010		0.920		1.343		24		0.096		0.192		4.615		3.436		-2.476		11.707										緊張-不安		等分散を仮定する		0.001		0.972		0.992		24		0.165		0.331		3.462		3.488		-3.738		10.661

				等分散を仮定しない						1.343		23.599		0.096		0.192		4.615		3.436		-2.482		11.713												等分散を仮定しない						0.992		23.779		0.166		0.331		3.462		3.488		-3.742		10.665

		活気-活力		等分散を仮定する		1.366		0.254		-1.304		24		0.102		0.205		-4.692		3.598		-12.118		2.733										活気-活力		等分散を仮定する		0.278		0.603		-2.120		24		0.022		0.045		-7.077		3.338		-13.966		-0.188

				等分散を仮定しない						-1.304		22.508		0.103		0.205		-4.692		3.598		-12.144		2.760												等分散を仮定しない						-2.120		23.556		0.022		0.045		-7.077		3.338		-13.973		-0.181

		友好		等分散を仮定する		0.302		0.588		-0.329		24		0.373		0.745		-1.231		3.744		-8.958		6.496										友好		等分散を仮定する		0.145		0.706		-0.774		24		0.223		0.446		-2.846		3.676		-10.434		4.742

				等分散を仮定しない						-0.329		23.657		0.373		0.745		-1.231		3.744		-8.964		6.502												等分散を仮定しない						-0.774		23.816		0.223		0.446		-2.846		3.676		-10.437		4.745

		TMD		等分散を仮定する		2.103		0.160		0.981		24		0.168		0.336		3.538		3.607		-3.905		10.982										TMD		等分散を仮定する		0.112		0.741		1.289		24		0.105		0.210		4.000		3.102		-2.403		10.403

				等分散を仮定しない						0.981		22.120		0.169		0.337		3.538		3.607		-3.939		11.016												等分散を仮定しない						1.289		23.956		0.105		0.210		4.000		3.102		-2.404		10.404

		食事カロリー		等分散を仮定する		0.120		0.732		-0.786		24		0.220		0.440		-0.385		0.490		-1.395		0.626										食事カロリー		等分散を仮定する		0.051		0.824		-0.947		24		0.177		0.353		-0.462		0.488		-1.468		0.545

				等分散を仮定しない						-0.786		23.990		0.220		0.440		-0.385		0.490		-1.395		0.626												等分散を仮定しない						-0.947		23.996		0.177		0.353		-0.462		0.488		-1.468		0.545

		食事時間		等分散を仮定する		0.391		0.538		0.765		24		0.226		0.451		0.385		0.502		-0.652		1.422										食事時間		等分散を仮定する		3.916		0.059		-0.142		24		0.444		0.889		-0.077		0.543		-1.198		1.044

				等分散を仮定しない						0.765		23.882		0.226		0.451		0.385		0.502		-0.653		1.422												等分散を仮定しない						-0.142		23.041		0.444		0.889		-0.077		0.543		-1.200		1.046

		よく噛む		等分散を仮定する		0.193		0.664		-1.049		24		0.152		0.304		-0.538		0.513		-1.598		0.521										よく噛む		等分散を仮定する		0.193		0.664		-1.049		24		0.152		0.304		-0.538		0.513		-1.598		0.521

				等分散を仮定しない						-1.049		23.720		0.152		0.305		-0.538		0.513		-1.598		0.521												等分散を仮定しない						-1.049		23.720		0.152		0.305		-0.538		0.513		-1.598		0.521

		旬の食		等分散を仮定する		0.399		0.534		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.523		-1.079		1.079										旬の食		等分散を仮定する		1.121		0.300		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.510		-1.053		1.053

				等分散を仮定しない						0.000		23.533		0.500		1.000		0.000		0.523		-1.080		1.080												等分散を仮定しない						0.000		23.104		0.500		1.000		0.000		0.510		-1.055		1.055

		運動		等分散を仮定する		1.047		0.316		-0.519		24		0.304		0.608		-0.308		0.593		-1.531		0.915										運動		等分散を仮定する		2.690		0.114		-0.271		24		0.395		0.789		-0.154		0.569		-1.328		1.020

				等分散を仮定しない						-0.519		23.639		0.304		0.608		-0.308		0.593		-1.532		0.916												等分散を仮定しない						-0.271		22.897		0.395		0.789		-0.154		0.569		-1.331		1.023

		体重測定		等分散を仮定する		0.400		0.533		-0.125		24		0.451		0.901		-0.077		0.615		-1.345		1.192										体重測定		等分散を仮定する		0.000		1.000		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.641		-1.322		1.322

				等分散を仮定しない						-0.125		23.823		0.451		0.901		-0.077		0.615		-1.346		1.192												等分散を仮定しない						0.000		24.000		0.500		1.000		0.000		0.641		-1.322		1.322

		瞑想		等分散を仮定する		0.438		0.515		0.375		24		0.356		0.711		0.154		0.411		-0.694		1.001										瞑想		等分散を仮定する		0.238		0.630		-0.679		24		0.252		0.503		-0.308		0.453		-1.242		0.627

				等分散を仮定しない						0.375		23.498		0.356		0.711		0.154		0.411		-0.695		1.002												等分散を仮定しない						-0.679		23.920		0.252		0.503		-0.308		0.453		-1.243		0.627

		自然		等分散を仮定する		0.005		0.943		0.141		24		0.444		0.889		0.077		0.545		-1.048		1.201										自然		等分散を仮定する		6.020		0.022		-0.323		24		0.375		0.749		-0.154		0.476		-1.137		0.829

				等分散を仮定しない						0.141		24.000		0.444		0.889		0.077		0.545		-1.048		1.201												等分散を仮定しない						-0.323		21.965		0.375		0.750		-0.154		0.476		-1.142		0.834

		リラックス		等分散を仮定する		0.020		0.887		0.617		24		0.271		0.543		0.308		0.499		-0.721		1.337										リラックス		等分散を仮定する		1.247		0.275		-0.351		24		0.364		0.729		-0.154		0.439		-1.059		0.751

				等分散を仮定しない						0.617		23.976		0.271		0.543		0.308		0.499		-0.721		1.337												等分散を仮定しない						-0.351		22.575		0.364		0.729		-0.154		0.439		-1.062		0.754

		睡眠		等分散を仮定する		5.242		0.031		-1.583		24		0.063		0.127		-0.692		0.437		-1.595		0.210										睡眠		等分散を仮定する		1.919		0.179		-1.351		24		0.095		0.189		-0.538		0.398		-1.361		0.284

				等分散を仮定しない						-1.583		20.807		0.064		0.129		-0.692		0.437		-1.602		0.218												等分散を仮定しない						-1.351		22.402		0.095		0.190		-0.538		0.398		-1.364		0.287

																																		パフォーマンス2週間		等分散を仮定する		5.594		0.026		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.569		-1.174		1.174

																																				等分散を仮定しない						0.000		18.350		0.500		1.000		0.000		0.569		-1.193		1.193

		グループ統計量

				実施回数		度数		平均値		標準偏差		平均値の標準誤差																				グループ統計量

		落ち着いている		pre		13		4.77		1.166		0.323																						実施回数		度数		平均値		標準偏差		平均値の標準誤差

				post		13		6.31		0.751		0.208																				落ち着いている		pre		13		4.77		1.166		0.323

		集中注意力		pre		13		4.62		1.044		0.29																						2M		13		4.69		1.032		0.286

				post		13		6		0.707		0.196																				集中注意力		pre		13		4.62		1.044		0.29

		意欲と活力		pre		13		4.62		0.961		0.266																						2M		13		4.54		0.877		0.243

				post		13		6.23		0.927		0.257																				意欲と活力		pre		13		4.62		0.961		0.266

		安らか		pre		13		4.46		1.05		0.291																						2M		13		5.31		0.751		0.208

				post		13		6.46		0.776		0.215																				安らか		pre		13		4.46		1.05		0.291

		すっきり		pre		13		4.46		1.198		0.332																						2M		13		5		0.913		0.253

				post		13		6.38		0.506		0.14																				すっきり		pre		13		4.46		1.198		0.332

		こころ元気		pre		13		6.46		1.898		0.526																						2M		13		5.08		1.188		0.329

				post		13		8.23		1.787		0.496																				こころ元気		pre		13		6.46		1.898		0.526

		からだ元気		pre		13		6.62		1.758		0.488																						2M		13		6.69		2.213		0.614

				post		13		7.85		2.23		0.619																				からだ元気		pre		13		6.62		1.758		0.488

		やる気		pre		13		6.38		1.609		0.446																						2M		13		6.62		1.895		0.525

				post		13		8.08		2.139		0.593																				やる気		pre		13		6.38		1.609		0.446

		集中力		pre		13		5.92		1.977		0.548																						2M		13		6.92		1.605		0.445

				post		13		7.77		2.006		0.556																				集中力		pre		13		5.92		1.977		0.548

		リラックス		pre		13		6.31		2.175		0.603																						2M		13		6.62		1.85		0.513

				post		13		8.38		1.938		0.538																				リラックス		pre		13		6.31		2.175		0.603

		活力		pre		13		5.92		2.326		0.645																						2M		13		6.31		2.016		0.559

				post		13		8		2.273		0.63																				活力		pre		13		5.92		2.326		0.645

		自信		pre		13		5.46		2.106		0.584																						2M		13		6.85		1.725		0.478

				post		13		8.15		1.864		0.517																				自信		pre		13		5.46		2.106		0.584

		思いやり		pre		13		6		1.581		0.439																						2M		13		6.62		1.71		0.474

				post		13		8.46		1.761		0.489																				思いやり		pre		13		6		1.581		0.439

		満足度		pre		13		5.46		2.259		0.627																						2M		13		7.23		1.235		0.343

				post		13		8.69		1.797		0.499																				満足度		pre		13		5.46		2.259		0.627

		幸福度		pre		13		5.77		2.351		0.652																						2M		13		6.77		2.242		0.622

				post		13		8.46		1.854		0.514																				幸福度		pre		13		5.77		2.351		0.652

		穏やかさ		pre		13		6		2.517		0.698																						2M		13		6.69		2.359		0.654

				post		13		8.31		1.843		0.511																				穏やかさ		pre		13		6		2.517		0.698

		緊張度		pre		13		5.46		2.295		0.637																						2M		13		6.54		2.295		0.637

				post		13		4.62		2.785		0.772																				緊張度		pre		13		5.46		2.295		0.637

		疲労度		pre		13		6.69		1.316		0.365																						2M		13		4.85		2.267		0.629

				post		13		5.23		2.166		0.601																				疲労度		pre		13		6.69		1.316		0.365

		K6		pre		13		5.69		3.728		1.034																						2M		13		5.62		1.981		0.549

				post		13		7		4.95		1.373																				K6		pre		13		5.69		3.728		1.034

		理想人生		pre		13		4.08		1.038		0.288																						2M		13		3.62		3.709		1.029

				post		13		4.54		1.127		0.312																				理想人生		pre		13		4.08		1.038		0.288

		すばらしい		pre		13		3.62		1.044		0.29																						2M		13		4.46		1.613		0.447

				post		13		5		0.707		0.196																				すばらしい		pre		13		3.62		1.044		0.29

		人生満足		pre		13		4.23		1.166		0.323																						2M		13		4.85		0.987		0.274

				post		13		5		1.08		0.3																				人生満足		pre		13		4.23		1.166		0.323

		大切なもの		pre		13		5.23		0.832		0.231																						2M		13		4.77		1.166		0.323

				post		13		5.15		0.987		0.274																				大切なもの		pre		13		5.23		0.832		0.231

		同じ人生		pre		13		3.38		1.85		0.513																						2M		13		5.08		1.115		0.309

				post		13		3.15		1.519		0.421																				同じ人生		pre		13		3.38		1.85		0.513

		満足度計		pre		13		20.54		4.754		1.319																						2M		13		3.77		1.481		0.411

				post		13		22.85		4.413		1.224																				満足度計		pre		13		20.54		4.754		1.319

		寝つき		pre		13		0.85		0.987		0.274																						2M		13		22.92		5.737		1.591

				post		13		0.38		0.65		0.18																				寝つき		pre		13		0.85		0.987		0.274

		中途覚醒		pre		13		0.54		0.519		0.144																						2M		13		0.23		0.439		0.122

				post		13		0.62		0.65		0.18																				中途覚醒		pre		13		0.54		0.519		0.144

		早朝覚醒		pre		13		0.85		0.689		0.191																						2M		13		0.38		0.506		0.14

				post		13		0.69		0.751		0.208																				早朝覚醒		pre		13		0.85		0.689		0.191

		総睡眠時間		pre		13		0.92		0.641		0.178																						2M		13		0.54		0.519		0.144

				post		13		1		0.707		0.196																				総睡眠時間		pre		13		0.92		0.641		0.178

		睡眠の質		pre		13		1.15		0.689		0.191																						2M		13		0.85		0.555		0.154

				post		13		0.92		0.76		0.211																				睡眠の質		pre		13		1.15		0.689		0.191

		日中の気分		pre		13		0.46		0.776		0.215																						2M		13		0.62		0.506		0.14

				post		13		0.38		0.65		0.18																				日中の気分		pre		13		0.46		0.776		0.215

		日中の活動		pre		13		0.46		0.776		0.215																						2M		13		0.46		0.967		0.268

				post		13		0.31		0.63		0.175																				日中の活動		pre		13		0.46		0.776		0.215

		実施回		pre		13		1		.000a		0																						2M		13		0		0		0

				post		13		2		.000a		0																				実施回		pre		13		1		.000a		0

		日中の眠気		pre		13		0.92		0.494		0.137																						2M		13		3		.000a		0

				post		13		1.08		0.494		0.137																				日中の眠気		pre		13		0.92		0.494		0.137

		アテネ計		pre		13		6.15		3.236		0.898																						2M		13		0.92		0.494		0.137

				post		13		5.38		3.906		1.083																				アテネ計		pre		13		6.15		3.236		0.898

		怒り-敵意		pre		13		47.92		9.169		2.543																						2M		13		4		1.958		0.543

				post		13		47		8.727		2.421																				怒り-敵意		pre		13		47.92		9.169		2.543

		混乱-当惑		pre		13		52		10.132		2.81																						2M		13		43.92		6.211		1.723

				post		13		48.92		11.154		3.094																				混乱-当惑		pre		13		52		10.132		2.81

		抑うつ-落込み		pre		13		49.54		6.077		1.686																						2M		13		50.85		9.503		2.636

				post		13		47		7.506		2.082																				抑うつ-落込み		pre		13		49.54		6.077		1.686

		疲労-無気力		pre		13		49.23		8.258		2.29																						2M		13		46.46		7.114		1.973

				post		13		49		10.263		2.847																				疲労-無気力		pre		13		49.23		8.258		2.29

		緊張-不安		pre		13		50.31		9.313		2.583																						2M		13		49.62		10.021		2.779

				post		13		45.69		8.169		2.266																				緊張-不安		pre		13		50.31		9.313		2.583

		活気-活力		pre		13		53.15		7.904		2.192																						2M		13		46.85		8.454		2.345

				post		13		57.85		10.286		2.853																				活気-活力		pre		13		53.15		7.904		2.192

		友好		pre		13		53.85		8.952		2.483																						2M		13		60.23		9.075		2.517

				post		13		55.08		10.103		2.802																				友好		pre		13		53.85		8.952		2.483

		TMD		pre		13		49.31		7.739		2.147																						2M		13		56.69		9.776		2.711

				post		13		45.77		10.45		2.898																				TMD		pre		13		49.31		7.739		2.147

		食事カロリー		pre		13		3.23		1.235		0.343																						2M		13		45.31		8.077		2.24

				post		13		3.62		1.261		0.35																				食事カロリー		pre		13		3.23		1.235		0.343

		食事時間		pre		13		3.77		1.235		0.343																						2M		13		3.69		1.251		0.347

				post		13		3.38		1.325		0.368																				食事時間		pre		13		3.77		1.235		0.343

		よく噛む		pre		13		2.69		1.377		0.382																						2M		13		3.85		1.519		0.421

				post		13		3.23		1.235		0.343																				よく噛む		pre		13		2.69		1.377		0.382

		旬の食		pre		13		3.77		1.423		0.395																						2M		13		3.23		1.235		0.343

				post		13		3.77		1.235		0.343																				旬の食		pre		13		3.77		1.423		0.395

		運動		pre		13		3.69		1.601		0.444																						2M		13		3.77		1.166		0.323

				post		13		4		1.414		0.392																				運動		pre		13		3.69		1.601		0.444

		体重測定		pre		13		3		1.633		0.453																						2M		13		3.85		1.281		0.355

				post		13		3.08		1.498		0.415																				体重測定		pre		13		3		1.633		0.453

		瞑想		pre		13		2.62		1.121		0.311																						2M		13		3		1.633		0.453

				post		13		2.46		0.967		0.268																				瞑想		pre		13		2.62		1.121		0.311

		自然		pre		13		3.62		1.387		0.385																						2M		13		2.92		1.188		0.329

				post		13		3.54		1.391		0.386																				自然		pre		13		3.62		1.387		0.385

		リラックス		pre		13		3.31		1.251		0.347																						2M		13		3.77		1.013		0.281

				post		13		3		1.291		0.358																				リラックス		pre		13		3.31		1.251		0.347

		睡眠		pre		13		2.62		0.87		0.241																						2M		13		3.46		0.967		0.268

				post		13		3.31		1.316		0.365																				睡眠		pre		13		2.62		0.87		0.241

		パフォーマンス2週間		pre		13		6.54		1.808		0.501																						2M		13		3.15		1.144		0.317

				post		0b		.		.		.																				パフォーマンス2週間		pre		13		6.54		1.808		0.501

		a 両グループの標準偏差が 0 なので、t は計算できません。																																2M		13		6.54		0.967		0.268

		b 少なくともグループの 1 つが空なので、t は計算できません。																														a 両グループの標準偏差が 0 なので、t は計算できません。

		独立サンプルの効果サイズ																														独立サンプルの効果サイズ

						Standardizera		ポイント推定		95% 信頼区間																										Standardizera		ポイント推定		95% 信頼区間

										下限		上限																												下限		上限

		落ち着いている		Cohen の d		0.981		-1.569		-2.443		-0.670																				落ち着いている		Cohen の d		1.101		0.070		-0.700		0.838

				Hedges の補正		1.013		-1.519		-2.366		-0.649																						Hedges の補正		1.137		0.068		-0.678		0.812

				Glass のデルタ		0.751		-2.048		-3.145		-0.912																						Glass のデルタ		1.032		0.075		-0.696		0.842

		集中注意力		Cohen の d		0.892		-1.553		-2.425		-0.656																				集中注意力		Cohen の d		0.964		0.080		-0.690		0.848

				Hedges の補正		0.921		-1.504		-2.348		-0.636																						Hedges の補正		0.996		0.077		-0.668		0.821

				Glass のデルタ		0.707		-1.958		-3.029		-0.847																						Glass のデルタ		0.877		0.088		-0.684		0.855

		意欲と活力		Cohen の d		0.944		-1.711		-2.606		-0.791																				意欲と活力		Cohen の d		0.862		-0.803		-1.596		0.006

				Hedges の補正		0.975		-1.657		-2.523		-0.766																						Hedges の補正		0.890		-0.777		-1.546		0.006

				Glass のデルタ		0.927		-1.743		-2.756		-0.691																						Glass のデルタ		0.751		-0.922		-1.757		-0.055

		安らか		Cohen の d		0.923		-2.166		-3.133		-1.171																				安らか		Cohen の d		0.984		-0.547		-1.326		0.242

				Hedges の補正		0.954		-2.098		-3.034		-1.134																						Hedges の補正		1.016		-0.530		-1.284		0.235

				Glass のデルタ		0.776		-2.576		-3.833		-1.282																						Glass のデルタ		0.913		-0.590		-1.382		0.225

		すっきり		Cohen の d		0.920		-2.091		-3.045		-1.109																				すっきり		Cohen の d		1.193		-0.516		-1.293		0.272

				Hedges の補正		0.950		-2.024		-2.948		-1.074																						Hedges の補正		1.232		-0.500		-1.252		0.263

				Glass のデルタ		0.506		-3.798		-5.467		-2.097																						Glass のデルタ		1.188		-0.518		-1.304		0.287

		こころ元気		Cohen の d		1.843		-0.960		-1.766		-0.136																				こころ元気		Cohen の d		2.062		-0.112		-0.880		0.659

				Hedges の補正		1.903		-0.929		-1.710		-0.132																						Hedges の補正		2.129		-0.108		-0.852		0.638

				Glass のデルタ		1.787		-0.990		-1.837		-0.111																						Glass のデルタ		2.213		-0.104		-0.872		0.668

		からだ元気		Cohen の d		2.008		-0.613		-1.395		0.181																				からだ元気		Cohen の d		1.827		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		2.074		-0.594		-1.351		0.175																						Hedges の補正		1.887		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		2.230		-0.552		-1.340		0.258																						Glass のデルタ		1.895		0.000		-0.769		0.769

		やる気		Cohen の d		1.893		-0.894		-1.694		-0.077																				やる気		Cohen の d		1.607		-0.335		-1.106		0.443

				Hedges の補正		1.955		-0.866		-1.641		-0.074																						Hedges の補正		1.660		-0.324		-1.071		0.429

				Glass のデルタ		2.139		-0.791		-1.607		0.053																						Glass のデルタ		1.605		-0.335		-1.109		0.451

		集中力		Cohen の d		1.992		-0.927		-1.730		-0.106																				集中力		Cohen の d		1.915		-0.362		-1.133		0.418

				Hedges の補正		2.057		-0.897		-1.675		-0.103																						Hedges の補正		1.977		-0.350		-1.097		0.404

				Glass のデルタ		2.006		-0.920		-1.755		-0.054																						Glass のデルタ		1.850		-0.374		-1.150		0.416

		リラックス		Cohen の d		2.060		-1.008		-1.818		-0.180																				リラックス		Cohen の d		2.097		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		2.127		-0.976		-1.761		-0.174																						Hedges の補正		2.166		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		1.938		-1.072		-1.933		-0.177																						Glass のデルタ		2.016		0.000		-0.769		0.769

		活力		Cohen の d		2.300		-0.903		-1.704		-0.085																				活力		Cohen の d		2.048		-0.451		-1.225		0.333

				Hedges の補正		2.375		-0.875		-1.650		-0.082																						Hedges の補正		2.114		-0.437		-1.187		0.322

				Glass のデルタ		2.273		-0.914		-1.748		-0.049																						Glass のデルタ		1.725		-0.535		-1.322		0.272

		自信		Cohen の d		1.989		-1.354		-2.200		-0.484																				自信		Cohen の d		1.918		-0.602		-1.383		0.192

				Hedges の補正		2.054		-1.311		-2.131		-0.469																						Hedges の補正		1.981		-0.582		-1.339		0.186

				Glass のデルタ		1.864		-1.444		-2.383		-0.467																						Glass のデルタ		1.710		-0.675		-1.476		0.151

		思いやり		Cohen の d		1.674		-1.471		-2.332		-0.586																				思いやり		Cohen の d		1.419		-0.868		-1.666		-0.053

				Hedges の補正		1.728		-1.424		-2.258		-0.567																						Hedges の補正		1.465		-0.840		-1.613		-0.051

				Glass のデルタ		1.761		-1.397		-2.325		-0.432																						Glass のデルタ		1.235		-0.996		-1.844		-0.116

		満足度		Cohen の d		2.041		-1.583		-2.459		-0.682																				満足度		Cohen の d		2.250		-0.581		-1.361		0.211

				Hedges の補正		2.108		-1.533		-2.381		-0.660																						Hedges の補正		2.324		-0.563		-1.318		0.204

				Glass のデルタ		1.797		-1.797		-2.825		-0.731																						Glass のデルタ		2.242		-0.583		-1.375		0.230

		幸福度		Cohen の d		2.117		-1.272		-2.109		-0.413																				幸福度		Cohen の d		2.355		-0.392		-1.165		0.389

				Hedges の補正		2.186		-1.232		-2.042		-0.400																						Hedges の補正		2.432		-0.380		-1.128		0.376

				Glass のデルタ		1.854		-1.452		-2.393		-0.474																						Glass のデルタ		2.359		-0.391		-1.168		0.401

		穏やかさ		Cohen の d		2.206		-1.046		-1.860		-0.214																				穏やかさ		Cohen の d		2.409		-0.224		-0.993		0.550

				Hedges の補正		2.278		-1.013		-1.801		-0.207																						Hedges の補正		2.487		-0.216		-0.961		0.533

				Glass のデルタ		1.843		-1.252		-2.148		-0.319																						Glass のデルタ		2.295		-0.235		-1.004		0.545

		緊張度		Cohen の d		2.552		0.332		-0.446		1.103																				緊張度		Cohen の d		2.281		0.270		-0.506		1.039

				Hedges の補正		2.635		0.321		-0.432		1.068																						Hedges の補正		2.356		0.261		-0.490		1.007

				Glass のデルタ		2.785		0.304		-0.480		1.076																						Glass のデルタ		2.267		0.271		-0.510		1.042

		疲労度		Cohen の d		1.792		0.816		0.005		1.610																				疲労度		Cohen の d		1.681		0.641		-0.155		1.424

				Hedges の補正		1.851		0.790		0.005		1.559																						Hedges の補正		1.736		0.620		-0.150		1.379

				Glass のデルタ		2.166		0.675		-0.151		1.476																						Glass のデルタ		1.981		0.544		-0.265		1.332

		K6		Cohen の d		4.382		-0.298		-1.069		0.478																				K6		Cohen の d		3.718		0.559		-0.232		1.338

				Hedges の補正		4.525		-0.289		-1.035		0.463																						Hedges の補正		3.840		0.541		-0.224		1.295

				Glass のデルタ		4.950		-0.264		-1.035		0.517																						Glass のデルタ		3.709		0.560		-0.251		1.349

		理想人生		Cohen の d		1.083		-0.426		-1.200		0.356																				理想人生		Cohen の d		1.356		-0.284		-1.054		0.492

				Hedges の補正		1.118		-0.413		-1.162		0.345																						Hedges の補正		1.401		-0.275		-1.020		0.477

				Glass のデルタ		1.127		-0.410		-1.187		0.384																						Glass のデルタ		1.613		-0.238		-1.008		0.541

		すばらしい		Cohen の d		0.892		-1.553		-2.425		-0.656																				すばらしい		Cohen の d		1.016		-1.212		-2.042		-0.360

				Hedges の補正		0.921		-1.504		-2.348		-0.636																						Hedges の補正		1.049		-1.173		-1.977		-0.349

				Glass のデルタ		0.707		-1.958		-3.029		-0.847																						Glass のデルタ		0.987		-1.247		-2.142		-0.315

		人生満足		Cohen の d		1.124		-0.685		-1.470		0.115																				人生満足		Cohen の d		1.166		-0.462		-1.237		0.322

				Hedges の補正		1.160		-0.663		-1.424		0.111																						Hedges の補正		1.204		-0.447		-1.198		0.312

				Glass のデルタ		1.080		-0.712		-1.518		0.120																						Glass のデルタ		1.166		-0.462		-1.243		0.337

		大切なもの		Cohen の d		0.913		0.084		-0.686		0.853																				大切なもの		Cohen の d		0.984		0.156		-0.615		0.925

				Hedges の補正		0.943		0.082		-0.664		0.826																						Hedges の補正		1.016		0.151		-0.596		0.896

				Glass のデルタ		0.987		0.078		-0.693		0.846																						Glass のデルタ		1.115		0.138		-0.636		0.906

		同じ人生		Cohen の d		1.693		0.136		-0.635		0.905																				同じ人生		Cohen の d		1.676		-0.230		-0.999		0.544

				Hedges の補正		1.748		0.132		-0.615		0.876																						Hedges の補正		1.730		-0.222		-0.967		0.527

				Glass のデルタ		1.519		0.152		-0.622		0.920																						Glass のデルタ		1.481		-0.260		-1.030		0.521

		満足度計		Cohen の d		4.587		-0.503		-1.280		0.284																				満足度計		Cohen の d		5.268		-0.453		-1.227		0.331

				Hedges の補正		4.737		-0.487		-1.239		0.275																						Hedges の補正		5.441		-0.438		-1.188		0.321

				Glass のデルタ		4.413		-0.523		-1.309		0.283																						Glass のデルタ		5.737		-0.416		-1.194		0.379

		寝つき		Cohen の d		0.836		0.552		-0.238		1.331																				寝つき		Cohen の d		0.764		0.806		-0.003		1.600

				Hedges の補正		0.863		0.535		-0.230		1.289																						Hedges の補正		0.789		0.780		-0.003		1.549

				Glass のデルタ		0.650		0.710		-0.122		1.515																						Glass のデルタ		0.439		1.403		0.436		2.333

		中途覚醒		Cohen の d		0.588		-0.131		-0.899		0.640																				中途覚醒		Cohen の d		0.513		0.300		-0.476		1.070

				Hedges の補正		0.608		-0.127		-0.871		0.620																						Hedges の補正		0.529		0.291		-0.461		1.037

				Glass のデルタ		0.650		-0.118		-0.886		0.654																						Glass のデルタ		0.506		0.304		-0.480		1.076

		早朝覚醒		Cohen の d		0.721		0.214		-0.560		0.982																				早朝覚醒		Cohen の d		0.610		0.505		-0.282		1.281

				Hedges の補正		0.744		0.207		-0.542		0.951																						Hedges の補正		0.630		0.489		-0.273		1.241

				Glass のデルタ		0.751		0.205		-0.572		0.974																						Glass のデルタ		0.519		0.593		-0.222		1.386

		総睡眠時間		Cohen の d		0.675		-0.114		-0.882		0.657																				総睡眠時間		Cohen の d		0.599		0.128		-0.643		0.897

				Hedges の補正		0.697		-0.110		-0.854		0.636																						Hedges の補正		0.619		0.124		-0.622		0.868

				Glass のデルタ		0.707		-0.109		-0.877		0.663																						Glass のデルタ		0.555		0.139		-0.635		0.907

		睡眠の質		Cohen の d		0.725		0.318		-0.459		1.089																				睡眠の質		Cohen の d		0.604		0.891		0.074		1.691

				Hedges の補正		0.749		0.308		-0.444		1.055																						Hedges の補正		0.624		0.863		0.072		1.638

				Glass のデルタ		0.760		0.304		-0.480		1.076																						Glass のデルタ		0.506		1.063		0.170		1.923

		日中の気分		Cohen の d		0.716		0.107		-0.663		0.876																				日中の気分		Cohen の d		0.877		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		0.740		0.104		-0.642		0.848																						Hedges の補正		0.906		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		0.650		0.118		-0.654		0.886																						Glass のデルタ		0.967		0.000		-0.769		0.769

		日中の活動		Cohen の d		0.707		0.218		-0.556		0.987																				日中の活動		Cohen の d		0.549		0.841		0.029		1.637

				Hedges の補正		0.730		0.211		-0.538		0.955																						Hedges の補正		0.567		0.814		0.028		1.585

				Glass のデルタ		0.630		0.244		-0.536		1.014																						Glass のデルタ

		日中の眠気		Cohen の d		0.494		-0.312		-1.082		0.465																				日中の眠気		Cohen の d		0.494		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		0.510		-0.302		-1.048		0.451																						Hedges の補正		0.510		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		0.494		-0.312		-1.084		0.473																						Glass のデルタ		0.494		0.000		-0.769		0.769

		アテネ計		Cohen の d		3.587		0.214		-0.559		0.983																				アテネ計		Cohen の d		2.675		0.805		-0.004		1.599

				Hedges の補正		3.704		0.208		-0.541		0.952																						Hedges の補正		2.762		0.780		-0.004		1.548

				Glass のデルタ		3.906		0.197		-0.580		0.966																						Glass のデルタ		1.958		1.100		0.200		1.966

		怒り-敵意		Cohen の d		8.951		0.103		-0.667		0.871																				怒り-敵意		Cohen の d		7.831		0.511		-0.276		1.288

				Hedges の補正		9.243		0.100		-0.646		0.844																						Hedges の補正		8.087		0.495		-0.268		1.247

				Glass のデルタ		8.727		0.106		-0.666		0.873																						Glass のデルタ		6.211		0.644		-0.178		1.442

		混乱-当惑		Cohen の d		10.655		0.289		-0.487		1.059																				混乱-当惑		Cohen の d		9.823		0.117		-0.653		0.886

				Hedges の補正		11.004		0.280		-0.472		1.025																						Hedges の補正		10.144		0.114		-0.633		0.858

				Glass のデルタ		11.154		0.276		-0.506		1.047																						Glass のデルタ		9.503		0.121		-0.651		0.889

		抑うつ-落込み		Cohen の d		6.829		0.372		-0.408		1.144																				抑うつ-落込み		Cohen の d		6.616		0.465		-0.319		1.240

				Hedges の補正		7.052		0.360		-0.395		1.108																						Hedges の補正		6.832		0.450		-0.309		1.201

				Glass のデルタ		7.506		0.338		-0.449		1.112																						Glass のデルタ		7.114		0.433		-0.364		1.212

		疲労-無気力		Cohen の d		9.315		0.025		-0.744		0.793																				疲労-無気力		Cohen の d		9.182		-0.042		-0.810		0.727

				Hedges の補正		9.619		0.024		-0.721		0.768																						Hedges の補正		9.482		-0.041		-0.785		0.704

				Glass のデルタ		10.263		0.022		-0.747		0.791																						Glass のデルタ		10.021		-0.038		-0.807		0.731

		緊張-不安		Cohen の d		8.760		0.527		-0.261		1.305																				緊張-不安		Cohen の d		8.894		0.389		-0.391		1.162

				Hedges の補正		9.046		0.510		-0.253		1.263																						Hedges の補正		9.185		0.377		-0.379		1.125

				Glass のデルタ		8.169		0.565		-0.246		1.355																						Glass のデルタ		8.454		0.409		-0.384		1.187

		活気-活力		Cohen の d		9.173		-0.512		-1.289		0.276																				活気-活力		Cohen の d		8.510		-0.832		-1.627		-0.020

				Hedges の補正		9.473		-0.495		-1.248		0.267																						Hedges の補正		8.788		-0.805		-1.576		-0.019

				Glass のデルタ		10.286		-0.456		-1.237		0.342																						Glass のデルタ		9.075		-0.780		-1.594		0.062

		友好		Cohen の d		9.545		-0.129		-0.897		0.642																				友好		Cohen の d		9.373		-0.304		-1.074		0.473

				Hedges の補正		9.857		-0.125		-0.869		0.622																						Hedges の補正		9.679		-0.294		-1.040		0.458

				Glass のデルタ		10.103		-0.122		-0.890		0.651																						Glass のデルタ		9.776		-0.291		-1.063		0.492

		TMD		Cohen の d		9.195		0.385		-0.395		1.157																				TMD		Cohen の d		7.910		0.506		-0.281		1.282

				Hedges の補正		9.495		0.373		-0.383		1.121																						Hedges の補正		8.168		0.490		-0.272		1.242

				Glass のデルタ		10.450		0.339		-0.448		1.112																						Glass のデルタ		8.077		0.495		-0.308		1.279

		食事カロリー		Cohen の d		1.248		-0.308		-1.079		0.469																				食事カロリー		Cohen の d		1.243		-0.371		-1.143		0.408

				Hedges の補正		1.289		-0.298		-1.045		0.454																						Hedges の補正		1.284		-0.360		-1.107		0.395

				Glass のデルタ		1.261		-0.305		-1.077		0.479																						Glass のデルタ		1.251		-0.369		-1.144		0.421

		食事時間		Cohen の d		1.281		0.300		-0.476		1.071																				食事時間		Cohen の d		1.384		-0.056		-0.824		0.714

				Hedges の補正		1.323		0.291		-0.461		1.037																						Hedges の補正		1.430		-0.054		-0.798		0.691

				Glass のデルタ		1.325		0.290		-0.493		1.062																						Glass のデルタ		1.519		-0.051		-0.819		0.719

		よく噛む		Cohen の d		1.308		-0.412		-1.185		0.370																				よく噛む		Cohen の d		1.308		-0.412		-1.185		0.370

				Hedges の補正		1.351		-0.399		-1.147		0.358																						Hedges の補正		1.351		-0.399		-1.147		0.358

				Glass のデルタ		1.235		-0.436		-1.215		0.360																						Glass のデルタ		1.235		-0.436		-1.215		0.360

		旬の食		Cohen の d		1.333		0.000		-0.769		0.769																				旬の食		Cohen の d		1.301		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		1.376		0.000		-0.744		0.744																						Hedges の補正		1.343		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		1.235		0.000		-0.769		0.769																						Glass のデルタ		1.166		0.000		-0.769		0.769

		運動		Cohen の d		1.511		-0.204		-0.972		0.569																				運動		Cohen の d		1.450		-0.106		-0.874		0.664

				Hedges の補正		1.560		-0.197		-0.942		0.551																						Hedges の補正		1.497		-0.103		-0.847		0.643

				Glass のデルタ		1.414		-0.218		-0.987		0.560																						Glass のデルタ		1.281		-0.120		-0.888		0.653

		体重測定		Cohen の d		1.567		-0.049		-0.817		0.720																				体重測定		Cohen の d		1.633		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		1.618		-0.048		-0.792		0.698																						Hedges の補正		1.686		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		1.498		-0.051		-0.819		0.719																						Glass のデルタ		1.633		0.000		-0.769		0.769

		瞑想		Cohen の d		1.047		0.147		-0.624		0.915																				瞑想		Cohen の d		1.155		-0.266		-1.036		0.509

				Hedges の補正		1.081		0.142		-0.605		0.886																						Hedges の補正		1.192		-0.258		-1.003		0.493

				Glass のデルタ		0.967		0.159		-0.616		0.927																						Glass のデルタ		1.188		-0.259		-1.029		0.522

		自然		Cohen の d		1.389		0.055		-0.714		0.824																				自然		Cohen の d		1.214		-0.127		-0.895		0.644

				Hedges の補正		1.434		0.054		-0.692		0.798																						Hedges の補正		1.254		-0.123		-0.867		0.624

				Glass のデルタ		1.391		0.055		-0.715		0.823																						Glass のデルタ		1.013		-0.152		-0.920		0.622

		リラックス		Cohen の d		1.271		0.242		-0.532		1.011																				リラックス		Cohen の d		1.118		-0.138		-0.906		0.634

				Hedges の補正		1.312		0.234		-0.515		0.979																						Hedges の補正		1.155		-0.133		-0.877		0.614

				Glass のデルタ		1.291		0.238		-0.541		1.008																						Glass のデルタ		0.967		-0.159		-0.927		0.616

		睡眠		Cohen の d		1.115		-0.621		-1.403		0.174																				睡眠		Cohen の d		1.016		-0.530		-1.308		0.258

				Hedges の補正		1.152		-0.601		-1.359		0.168																						Hedges の補正		1.049		-0.513		-1.266		0.250

				Glass のデルタ		1.316		-0.526		-1.313		0.280																						Glass のデルタ		1.144		-0.471		-1.253		0.329

		a. 効果サイズの推定に使用する分母。
Cohen の d は、プールされた標準偏差を使用します。
Hedges の補正は、プールされた標準偏差と補正係数を使用します。
Glass's のデルタは、制御グループのサンプル標準偏差を使用します。																														パフォーマンス2週間		Cohen の d		1.450		0.000		-0.769		0.769

																																		Hedges の補正		1.497		0.000		-0.744		0.744

																																		Glass のデルタ		0.967		0.000		-0.769		0.769

																																a. 効果サイズの推定に使用する分母。
Cohen の d は、プールされた標準偏差を使用します。
Hedges の補正は、プールされた標準偏差と補正係数を使用します。
Glass's のデルタは、制御グループのサンプル標準偏差を使用します。
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		9		post		6		5		4		5		6		9		6		7		7		8		5		8		9		9		9		9		1		9		4		2		4		2		4		1		13		0		1		1		1		1		0		0		2		1		5		45		48		46		60		51		46		53		51		5		4		4		2		4		1		2		2		2		5

		10		post		5		6		6		7		6		8		10		10		8		7		9		9		8		9		9		8		8		6		1		6		6		6		6		6		30		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		42		41		41		38		37		71		61		35		2		2		2		2		5		2		2		5		3		3

		11		post		7		7		7		7		7		8		8		9		9		9		9		9		9		9		9		10		6		5		11		4		5		5		5		3		22		0		1		0		2		2		1		1		2		1		8		49		51		50		43		46		65		60		44		3		3		3		3		2		2		2		2		2		2

		12		post		7		6		7		7		7		9		9		9		9		9		9		9		10		10		10		9		3		4		14		3		4		4		3		3		17		1		1		2		1		1		0		1		2		1		8		38		38		41		36		42		72		60		33		2		2		2		4		2		3		4		2		2		2

		13		post		5		5		5		5		6		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		2		7		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		post		6		6		6		7		6		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		2		1		4		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3

		1		2M		5		4		6		6		6		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		3		0		1		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		2M		5		5		6		5		6		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		3		1		1		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		2M		3		3		5		5		4		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		3		1		6		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		2M		5		4		5		5		5		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		3		1		2		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		2M		3		5		5		4		5		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		3		1		4		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		2M		5		5		5		5		5		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		3		1		2		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		2M		3		3		4		3		3		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		3		0		6		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		2M		6		5		5		6		6		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		3		1		5		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		2M		5		5		6		6		7		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		3		1		5		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		2M		5		5		5		5		5		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		3		1		4		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		2M		5		6		7		6		6		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		3		1		5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		2M		5		5		5		4		3		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		3		2		7		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		2M		6		4		5		5		5		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		3		1		4		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7





		No.		氏名（フルネーム）		Fitbit No.		性別		年齢

		1		水野陽子		101		女		56

		2		小寺　教夫		102		男		43

		3		吉野知明		103		男		25

		4		福井 遼		104		男		32

		6		横田耕太郎		106		男		59

		7		八木　真人		107		男		50

		8		佐藤 智史		108		男		39

		9		網野元憲		109		男		56

		10		梅原徳晃		110		男		40

		11		髙橋淳子		66		女		46

		12		小寺　佳代		67		女		41

		13		水野海		68		女		23

		14		峯村理恵子		69		女		61

		5		塚田直一		105		男		45		　		自律神経は解析から外す。睡眠は測定できていれば解析。 ジリツシンケイカイセキハズスイミンソクテイカイセキ

		★睡眠調査スケジュール スイミンチョウサ

		事前睡眠測定 ジゼンスイミンソクテイ		9/21,22		9/21,22

		ツアー		9/23-25		9/23,24

		2か月後睡眠測定 ゲツゴスイミンソクテイ		11/29,30,12/1		11/29,30（取れていない人がいたら12/1分も入れる） トヒトブンイ

		※2晩分ずつで解析をお願いします。（ベースの事前測定データがない方がいたように思います。解析から外していただいても結構です。状況ご共有ください） バンブンカイセキネガジゼンソクテイカタオモカイセキハズケッコウジョウキョウキョウユウ

		★自律神経取得タイミング ジリツシンケイシュトク

						開始 カイシ		終了 シュウリョウ

		①実施前 ジッシマエ		45,192		14:07		14:10

		⓶ヨガ前 マエ				15:48		15:51

		③ヨガ後 ゴ				16:56		16:59

		④1日目終了時 ニチメシュウリョウジ				18:16		18:19		被験者 9,10,11,14 ヒケンシャ

						18:42		18:45		被験者1,6,13 ヒケンシャ

						18:30		18:33		被験者 2,3,7,8,12 ヒケンシャ

						19:26		19:29		被験者4 ヒケンシャ

		⑤2日目朝 ニチメアサ		45,193		9:36		9:39

		⑥森林ウォーク後 シンリンゴ				11:56		11:59

		⑦焚火前（森のワーク後） タキビマエモリゴ				15:42		15:45

		⑧焚火後 タキビゴ				16:36		16:39

		⑨2日目終了時 ニチメシュウリョウジ				18:50		18:53

		⑩3日目朝 ニチメアサ		45,194		9:51		9:54

		⑪馬ふれあい前 ウママエ				11:28		11:31

		⑫馬ふれあい後 ウマゴ				11:51		11:54

		⑬終了時 シュウリョウジ				13:12		13:15

		※ツアー中の自律神経バランスの推移をみていただけたらと思っています　LF/HF、HF チュウジリツシンケイスイイオモ

		※被験者５の方は自律神経の解析からは外してください（個別行動をとっていたりしているため） ヒケンシャカタジリツシンケイカイセキハズコベツコウドウ





																																		ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		Fitbit No.		性別		居住地（都道府県・市区町村）		年齢		仕事		仕事２ シゴト		運動習慣 ウンドウシュウカン		遠出自然体験 シゼンタイケン		近く自然体験 チカシゼンタイケン		ストレス		メンタル不調 フチョウ		身体不調 シンタイフチョウ		2週間睡眠時間 シュウカンスイミンジカン		不眠 フミン		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6得点 トクテン		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		SWLS計 ケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		水野陽子		1		女		長野県飯田市		56		会社員（契約社員）		専門職		週３日以上		2		月１回以上		【仕事】内容;【仕事】量		なし		なし		５時間		よく眠れる		6		6		6		6		6		9		8		8		7		8		9		8		6		7		8		8		6		7		1		1		1		1		2		1		1		5		5		5		4		3		22		0		1		1		2		0		0		0		0		4		2		0		1		1		2		0		1		1		2		1		2		0		0		0		1		1		2		0		0		1		0		1		1		1		0		0		0		0		1		0		2		2		0		0		2		2		2		3		3		1		10		7		1		42		43		48		41		37		56		44		40		5		5		2		5		5		5		1		3		3		3		8

		2		小寺　教夫		2		男		三重県いなべ市		43		会社員（正社員）		一般職		週３日以上		年100回程度		週１回以上		【仕事】内容;【仕事】量;【仕事】時間;【仕事】人間関係;【プライベート】趣味		あり		あり		６時間		途中で目覚める;熟睡感がない		3		5		5		3		3		4		7		8		9		3		4		4		6		1		3		1		9		9		3		3		2		3		1		1		7		3		3		5		6		6		23		0		1		0		1		1		2		0		1		6		3		4		2		3		2		4		3		1		2		3		3		0		3		4		1		3		1		3		1		4		3		4		4		3		0		0		2		3		2		2		0		1		3		1		3		13		14		5		11		15		11		12		47		68		73		53		60		71		57		59		64		4		4		1		5		5		4		3		5		3		3		8

		3		吉野知明		3		男		東京都		25		アルバイト				なし		年4回		月１回以上		【仕事】内容, 【仕事】量, 【仕事】時間, 【プライベート】人間関係		あり		なし		6時間		熟睡感がない		4		3		6		4		3		6		7		7		4		6		5		4		7		6		8		7		5		9		1		2		3		3		3		2		8		5		4		5		6		6		26		1		0		1		2		1		1		1		1		8		3		2		1		3		2		3		3		2		2		1		2		1		1		3		3		4		2		1		2		3		1		3		2		2		1		1		2		0		3		3		2		3		1		1		1		6		12		8		12		9		10		13		37		52		68		60		62		56		55		61		59		2		2		1		1		2		1		3		3		3		2		4

		4		福井 遼		4		男		東京都北区		32		会社員（正社員）		一般職		なし		年2回程度		月１回以上		【プライベート】家族		なし		なし		７時間		よく眠れる		6		6		5		5		5		9		9		8		9		10		10		9		8		8		8		9		7		7		1		1		3		1		2		1		3		5		5		5		6		5		26		0		0		0		0		0		0		0		1		1		3		1		1		1		3		1		3		1		3		1		3		1		1		1		1		1		3		1		1		1		0		1		1		3		0		0		0		0		3		0		0		3		1		1		3		2		4		3		4		5		15		15		3		42		48		48		45		46		67		67		42		2		3		4		4		1		2		2		3		3		2		8

		6		横田耕太郎		6		男		長野県安曇野市		59		自営業				週３日以上		年４０回程度		週１回以上		【仕事】内容;【仕事】人間関係;【プライベート】人間関係		あり		なし		７時間		途中で目覚める;熟睡感がない;日中の眠気がある		6		5		5		6		5		4		6		5		5		7		6		4		7		5		5		4		6		6		2		1		3		3		3		1		7		3		2		4		6		1		16		0		1		1		1		2		0		0		1		6		1		3		3		2		2		0		4		3		2		1		1		0		1		3		2		3		3		3		0		1		1		1		2		4		0		3		0		1		2		1		0		2		1		0		2		7		4		4		9		11		9		14		26		54		48		50		55		61		53		64		54		2		5		2		5		5		3		2		5		5		2		7

		7		八木　真人		7		男		静岡県藤枝市		50		自営業				週１〜２日		遠出年に4回くらい 県内では年に24回程度		月１回以上		【仕事】内容;【仕事】量;【仕事】時間;【仕事】人間関係;【プライベート】人間関係;【プライベート】家族		なし		あり		６時間		よく眠れる;朝早く目覚める;日中の眠気がある		5		5		5		5		6		8		8		8		7		8		8		8		7		8		8		8		7		6		2		2		1		1		1		1		2		5		4		5		5		4		23		0		0		1		0		1		0		0		1		3		2		2		1		1		2		0		2		2		2		1		2		1		0		1		2		2		2		1		0		1		0		1		0		1		1		0		1		0		1		0		0		1		0		1		2		2		4		3		5		5		9		8		10		42		47		48		47		46		53		48		46		3		5		5		5		5		5		5		5		5		5		6

		8		佐藤 智史		8		男		長野県木曽郡南木曽町		39		自営業				週３日以上		20		週１回以上		【仕事】その他;【プライベート】趣味		あり		あり		７時間		寝つきが悪い;朝早く目覚める;熟睡感がない		3		3		3		3		2		3		5		4		3		3		3		3		4		1		0		2		4		6		4		3		3		3		3		3		13		4		3		3		5		2		17		2		1		2		1		2		2		2		1		13		2		1		2		2		2		1		2		2		2		2		1		1		2		2		2		3		1		1		1		2		3		3		2		2		1		3		2		1		2		0		1		1		1		1		1		8		8		7		12		7		7		9		35		56		58		57		62		51		48		50		58		5		5		5		5		5		5		2		5		2		3		3

		9		網野元憲		9		男		愛知県津島市		56		会社員（正社員）		一般職		週１〜２日		1		月１回未満		【仕事】時間;【プライベート】家族		なし		あり		７時間		日中の眠気がある		5		5		4		4		5		7		8		7		7		8		6		6		7		5		5		8		5		6		2		1		2		2		2		2		5		2		2		2		4		1		11		1		0		1		1		1		1		0		1		6		2		3		0		1		1		1		1		0		3		0		1		0		1		1		0		2		2		2		1		0		0		0		0		3		0		0		0		0		3		0		1		0		0		0		1		0		1		3		3		6		6		11		7		38		41		48		42		49		46		56		44		4		3		4		3		4		1		1		2		2		3		8

		10		梅原徳晃		10		男		千葉県		40		会社員（正社員）		一般職		週３日以上		20		週１回以上		【仕事】内容;【仕事】時間		なし		なし		７時間		途中で目覚める		5		5		5		5		4		8		7		6		5		7		8		7		6		7		7		8		1		4		1		1		2		1		1		1		1		5		4		6		6		6		27		1		1		1		1		1		0		0		0		5		3		1		1		0		3		1		3		0		2		1		2		1		0		1		1		2		2		1		0		0		1		1		1		2		0		0		0		1		3		3		1		3		1		0		3		7		3		1		3		5		13		13		6		54		46		44		42		46		62		61		44		3		2		2		2		5		2		3		5		5		2		8

		11		髙橋淳子		66		女		東京都中央区月島		46		会社員（正社員）		一般職		なし		ここ3年程なし		週１回以上		【仕事】量;【仕事】時間;【プライベート】その他		なし		なし		６時間		熟睡感がない;日中の眠気がある		5		5		5		5		5		6		6		6		6		6		6		6		6		7		7		6		8		7		3		2		3		2		2		1		7		5		5		5		6		2		23		0		0		0		1		2		0		1		1		5		2		2		0		2		2		1		2		0		2		1		1		0		0		1		1		1		1		1		0		1		1		2		1		1		0		0		1		0		2		0		0		1		1		1		1		2		5		0		6		5		7		8		11		42		51		41		47		46		49		47		45		3		4		3		3		2		1		4		2		3		2		7

		12		小寺　佳代		67		女		三重県いなべ市		41		会社員（正社員）		一般職		なし		10		月１回以上		【仕事】内容;【仕事】量;【仕事】時間		あり		あり		７時間		寝つきが悪い;途中で目覚める		3		5		4		3		5		7		7		7		7		3		5		5		7		6		5		4		7		7		4		3		5		2		1		1		10		3		4		4		5		2		18		3		1		1		1		2		0		2		1		11		3		3		2		1		3		3		3		1		3		2		3		3		0		1		2		1		1		2		1		2		0		1		2		2		0		1		2		2		2		2		0		1		0		0		1		8		9		2		4		11		11		11		23		55		61		45		42		58		60		58		51		2		4		2		4		2		2		3		2		2		2		8

		13		水野海		68		女		長野県飯田市龍江3358-3		23		アルバイト				なし		年5回程度		月１回未満		【プライベート】家族		なし		なし		７時間		寝つきが悪い;朝早く目覚める;熟睡感がない;日中の眠気がある		6		3		3		4		5		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		2		2		2		3		2		3		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		2		8		1		1		0		3		0		1		1		1		1		0		0		0		1		2		1		2		0		0		1		2		0		1		3		1		2		1		0		0		1		0		3		0		1		2		0		0		5		8		9		6		1		4		27		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		峯村理恵子		69		女		長野県長野市		61		会社員（契約社員）		一般職		週１〜２日		年１回程度		週１回以上		【プライベート】人間関係		なし		あり		５時間		途中で目覚める;日中の眠気がある		5		4		4		5		4		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		1		1		2		1		2		1		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		4		2		1		0		1		1		0		2		1		2		1		1		0		0		0		1		1		1		0		0		0		0		1		1		2		0		0		0		0		2		0		0		2		0		0		1		1		1		1		3		2		7		9		1		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

																																1		まったく当てはまらない ア																																				1		全くない マッタ

																																2		ほとんど当てはまらない ア																																				2		少しだけ スコ

																																3		どちらかというと当てはまらない ア																																				3		ときどき

																																4		どちらともいえない																																				4		たいてい

																																5		どちらかというと当てはまる ア																																				5		いつも

																																6		よく当てはまる ア

																																7		大変よく当てはまる タイヘンア





								ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		性別		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6得点 トクテン		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		計 ケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン
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		6		横田耕太郎		男		7		5		6		7		6		3		2		2		2		3		2		3		3		3		3		3		2		3		2		1		5		3		3		1		9		5		5		6		7		1		24		0		1		0		0		1		0		0		1		3		2		3		2		2		3		0		3		1		3		2		3		1		0		0		3		2		3		3		0		0		3		2		2		3		0		2		0		1		3		2		0		3		0		1		1		10		3		1		9		9		13		14		19		61		46		43		55		56		63		64		50		3		5		4		4		5		3		2		5		5		5
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		9		網野元憲		男		6		5		4		5		6		9		6		7		7		8		5		8		9		9		9		9		1		9		2		1		1		2		3		1		4		2		4		2		4		1		13		0		1		1		1		1		0		0		1		5		3		3		1		3		1		2		2		0		1		0		1		1		1		1		1		4		0		1		0		0		1		1		1		2		1		0		0		0		3		1		0		1		1		3		2		3		4		2		11		7		6		10		21		45		48		46		60		51		46		53		51		5		4		4		2		4		1		2		2		2		5
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								ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		性別		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		SWLS		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン
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アテネ不眠尺度（項目別推移）

*p<0.05 ☨p<0.1

*

*

☨

プログラム検証データ
開田高原ウェルネスプログラム

３）睡眠状態の評価-2

n=13

【結果】
◆主観的睡眠状態･･･プログラム中~プログラム後2か月においてほぼすべての参加者が

アテネ不眠尺度得点は改善（2か月後さらに改善し、有意傾向あり）
※不眠(アテネ不眠尺度得点６点以上）7名⇒3名に減少


グラフ1

		寝つき		寝つき		寝つき

		中途覚醒		中途覚醒		中途覚醒

		早朝覚醒		早朝覚醒		早朝覚醒

		総睡眠時間		総睡眠時間		総睡眠時間

		睡眠の質		睡眠の質		睡眠の質

		日中の気分		日中の気分		日中の気分

		日中の活動		日中の活動		日中の活動

		日中の眠気		日中の眠気		日中の眠気



実施前

実施後

2か月後

0.8461538462

0.3846153846

0.2307692308

0.5384615385

0.6153846154

0.3846153846

0.8461538462

0.6923076923

0.5384615385

0.9230769231

1

0.8461538462

1.1538461538

0.9230769231

0.6153846154

0.4615384615

0.3846153846

0.4615384615

0.4615384615

0.3076923077

0

0.9230769231

1.0769230769

0.9230769231
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		2		2M		5		5		6		5		6		27		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		1		1		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		2M		3		3		5		5		4		20		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		1		6		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		2M		5		4		5		5		5		24		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		1		2		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		2M		3		5		5		4		5		22		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		1		4		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		2M		5		5		5		5		5		25		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		1		2		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		2M		3		3		4		3		3		16		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		0		6		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		2M		6		5		5		6		6		28		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		1		5		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		2M		5		5		6		6		7		29		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		1		5		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		2M		5		5		5		5		5		25		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		1		4		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		2M		5		6		7		6		6		30		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		1		5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		2M		5		5		5		4		3		22		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		2		7		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		2M		6		4		5		5		5		25		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		1		4		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7
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グラフ

		ROS

				ROS（５項目目なし） コウモクメ

				落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		ROS計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		4.8		4.6		4.6		4.5		4.5		22.9

		実施後 ジッシゴ		6.3		6.0		6.2		6.5		6.4		31.4

		2か月後 ゲツゴ		4.7		4.5		5.3		5.0		5.1		24.6

				今の健康状態 イマケンコウジョウタイ

				こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン

		実施前 ジッシマエ		6.5		6.6		6.4		5.9		6.3		5.9		5.5		6.0		5.5		5.8		6.0		5.5		6.7

		実施後 ジッシゴ		8.2		7.8		8.1		7.8		8.4		8.0		8.2		8.5		8.7		8.5		8.3		4.6		5.2

		2か月後 ゲツゴ		6.7		6.6		6.9		6.6		6.3		6.8		6.6		7.2		6.8		6.7		6.5		4.8		5.6

				K6

				K6

		実施前 ジッシマエ		5.7

		実施後 ジッシゴ		7.0

		2か月後 ゲツゴ		3.6

				Wellbeing

				理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ

		実施前 ジッシマエ		4.1		3.6		4.2		5.2		3.4		20.5

		実施後 ジッシゴ		4.5		5.0		5.0		5.2		3.2		22.8

		2か月後 ゲツゴ		4.5		4.8		4.8		5.1		3.8		22.9

				POMS2 T得点 トクテン

				怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD

		実施前 ジッシマエ		47.9		52.0		49.5		49.2		50.3		53.2		53.8		49.3

		実施後 ジッシゴ		47.0		48.9		47.0		49.0		45.7		57.8		55.1		45.8

		2か月後 ゲツゴ		43.9		50.8		46.5		49.6		46.8		60.2		56.7		45.3

				生活習慣 セイカツシュウカン

				食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		3.2		3.8		2.7		3.8		3.7		3.0		2.6		3.6		3.3		2.6		32.3

		実施後 ジッシゴ		3.6		3.4		3.2		3.8		4.0		3.1		2.5		3.5		3.0		3.3		33.4

		2か月後 ゲツゴ		3.7		3.8		3.2		3.8		3.8		3.0		2.9		3.8		3.5		3.2		34.7

				アテネ

				寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		0.8		0.5		0.8		0.9		1.2		0.5		0.5		0.9		6.2

		実施後 ジッシゴ		0.4		0.6		0.7		1.0		0.9		0.4		0.3		1.1		5.4

		2か月後 ゲツゴ		0.2		0.4		0.5		0.8		0.6		0.5		0.0		0.9		4.0

				パフォーマンス

				パフォーマンス2週間 シュウカン

		実施前 ジッシマエ		6.5384615385

		２か月後 ゲツゴ		6.5384615385

				不眠なし フミン		不眠の疑い フミンウタガ		不眠あり フミン

		プログラム前 マエ		2		4		7

		プログラム中 チュウ		5		3		5

		2か月後 ゲツゴ		4		6		3

				プログラム前 マエ		プログラム中 チュウ		2か月後 ゲツゴ

		参加者１ サンカシャ		4		3		1

		参加者２ サンカシャ		6		5		1

		参加者３ サンカシャ		8		8		6

		参加者４ サンカシャ		1		1		2

		参加者５ サンカシャ		6		3		4

		参加者６ サンカシャ		3		3		2

		参加者７ サンカシャ		13		15		6

		参加者８ サンカシャ		6		5		5

		参加者９ サンカシャ		5		0		5

		参加者１０ サンカシャ		5		8		4

		参加者１１ サンカシャ		11		8		5

		参加者１２ サンカシャ		8		7		7

		参加者１３ サンカシャ		4		4		4
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		独立サンプルの検定																																独立サンプルの検定

						等分散性のための Levene の検定				2 つの母平均の差の検定																												等分散性のための Levene の検定				2 つの母平均の差の検定

						F 値		有意確率		t 値		自由度		有意確率				平均値の差		差の標準誤差		差の 95% 信頼区間																F 値		有意確率		t 値		自由度		有意確率				平均値の差		差の標準誤差		差の 95% 信頼区間

														片側 p 値		両側 p 値						下限		上限																						片側 p 値		両側 p 値						下限		上限

		落ち着いている		等分散を仮定する		2.132		0.157		-4.000		24		0.000		0.001		-1.538		0.385		-2.332		-0.745										落ち着いている		等分散を仮定する		0.377		0.545		0.178		24		0.430		0.860		0.077		0.432		-0.814		0.968

				等分散を仮定しない						-4.000		20.498		0.000		0.001		-1.538		0.385		-2.340		-0.737												等分散を仮定しない						0.178		23.650		0.430		0.860		0.077		0.432		-0.815		0.969

		集中注意力		等分散を仮定する		3.138		0.089		-3.959		24		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.106		-0.663										集中注意力		等分散を仮定する		0.344		0.563		0.203		24		0.420		0.841		0.077		0.378		-0.704		0.857

				等分散を仮定しない						-3.959		21.097		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.112		-0.658												等分散を仮定しない						0.203		23.307		0.420		0.841		0.077		0.378		-0.705		0.859

		意欲と活力		等分散を仮定する		0.114		0.739		-4.363		24		0.000		0.000		-1.615		0.370		-2.380		-0.851										意欲と活力		等分散を仮定する		1.139		0.296		-2.047		24		0.026		0.052		-0.692		0.338		-1.390		0.006

				等分散を仮定しない						-4.363		23.969		0.000		0.000		-1.615		0.370		-2.380		-0.851												等分散を仮定しない						-2.047		22.679		0.026		0.052		-0.692		0.338		-1.393		0.008

		安らか		等分散を仮定する		1.749		0.199		-5.522		24		0.000		0.000		-2.000		0.362		-2.747		-1.253										安らか		等分散を仮定する		1.433		0.243		-1.395		24		0.088		0.176		-0.538		0.386		-1.335		0.258

				等分散を仮定しない						-5.522		22.100		0.000		0.000		-2.000		0.362		-2.751		-1.249												等分散を仮定しない						-1.395		23.545		0.088		0.176		-0.538		0.386		-1.336		0.259

		すっきり		等分散を仮定する		7.480		0.012		-5.330		24		0.000		0.000		-1.923		0.361		-2.668		-1.178										すっきり		等分散を仮定する		0.145		0.707		-1.315		24		0.100		0.201		-0.615		0.468		-1.581		0.350

				等分散を仮定しない						-5.330		16.153		0.000		0.000		-1.923		0.361		-2.687		-1.159												等分散を仮定しない						-1.315		23.998		0.100		0.201		-0.615		0.468		-1.581		0.350

		こころ元気		等分散を仮定する		0.593		0.449		-2.447		24		0.011		0.022		-1.769		0.723		-3.261		-0.277										こころ元気		等分散を仮定する		0.139		0.713		-0.285		24		0.389		0.778		-0.231		0.809		-1.900		1.438

				等分散を仮定しない						-2.447		23.913		0.011		0.022		-1.769		0.723		-3.262		-0.277												等分散を仮定しない						-0.285		23.456		0.389		0.778		-0.231		0.809		-1.902		1.440

		からだ元気		等分散を仮定する		0.452		0.508		-1.563		24		0.066		0.131		-1.231		0.788		-2.856		0.395										からだ元気		等分散を仮定する		0.218		0.645		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.717		-1.479		1.479

				等分散を仮定しない						-1.563		22.757		0.066		0.132		-1.231		0.788		-2.861		0.399												等分散を仮定しない						0.000		23.866		0.500		1.000		0.000		0.717		-1.480		1.480

		やる気		等分散を仮定する		0.132		0.719		-2.279		24		0.016		0.032		-1.692		0.742		-3.225		-0.160										やる気		等分散を仮定する		0.062		0.805		-0.854		24		0.201		0.401		-0.538		0.630		-1.840		0.763

				等分散を仮定しない						-2.279		22.287		0.016		0.033		-1.692		0.742		-3.231		-0.154												等分散を仮定しない						-0.854		24.000		0.201		0.401		-0.538		0.630		-1.840		0.763

		集中力		等分散を仮定する		0.286		0.598		-2.363		24		0.013		0.027		-1.846		0.781		-3.459		-0.234										集中力		等分散を仮定する		0.501		0.486		-0.922		24		0.183		0.366		-0.692		0.751		-2.242		0.858

				等分散を仮定しない						-2.363		23.995		0.013		0.027		-1.846		0.781		-3.459		-0.234												等分散を仮定しない						-0.922		23.895		0.183		0.366		-0.692		0.751		-2.243		0.858

		リラックス		等分散を仮定する		0.332		0.570		-2.570		24		0.008		0.017		-2.077		0.808		-3.745		-0.409										リラックス		等分散を仮定する		0.047		0.830		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.823		-1.698		1.698

				等分散を仮定しない						-2.570		23.688		0.008		0.017		-2.077		0.808		-3.746		-0.408												等分散を仮定しない						0.000		23.863		0.500		1.000		0.000		0.823		-1.698		1.698

		活力		等分散を仮定する		0.158		0.694		-2.303		24		0.015		0.030		-2.077		0.902		-3.939		-0.215										活力		等分散を仮定する		1.401		0.248		-1.149		24		0.131		0.262		-0.923		0.803		-2.581		0.734

				等分散を仮定しない						-2.303		23.987		0.015		0.030		-2.077		0.902		-3.939		-0.215												等分散を仮定しない						-1.149		22.132		0.131		0.263		-0.923		0.803		-2.588		0.742

		自信		等分散を仮定する		1.098		0.305		-3.451		24		0.001		0.002		-2.692		0.780		-4.302		-1.082										自信		等分散を仮定する		1.621		0.215		-1.534		24		0.069		0.138		-1.154		0.752		-2.707		0.399

				等分散を仮定しない						-3.451		23.651		0.001		0.002		-2.692		0.780		-4.304		-1.081												等分散を仮定しない						-1.534		23.027		0.069		0.139		-1.154		0.752		-2.710		0.402

		思いやり		等分散を仮定する		0.002		0.962		-3.750		24		0.000		0.001		-2.462		0.656		-3.816		-1.107										思いやり		等分散を仮定する		0.028		0.869		-2.212		24		0.018		0.037		-1.231		0.556		-2.379		-0.082

				等分散を仮定しない						-3.750		23.726		0.001		0.001		-2.462		0.656		-3.817		-1.106												等分散を仮定しない						-2.212		22.672		0.019		0.037		-1.231		0.556		-2.383		-0.079

		満足度		等分散を仮定する		1.371		0.253		-4.035		24		0.000		0.000		-3.231		0.801		-4.883		-1.578										満足度		等分散を仮定する		0.015		0.904		-1.482		24		0.076		0.151		-1.308		0.883		-3.129		0.514

				等分散を仮定しない						-4.035		22.847		0.000		0.001		-3.231		0.801		-4.888		-1.574												等分散を仮定しない						-1.482		23.999		0.076		0.151		-1.308		0.883		-3.129		0.514

		幸福度		等分散を仮定する		1.114		0.302		-3.243		24		0.002		0.003		-2.692		0.830		-4.406		-0.979										幸福度		等分散を仮定する		0.145		0.707		-0.999		24		0.164		0.328		-0.923		0.924		-2.829		0.983

				等分散を仮定しない						-3.243		22.762		0.002		0.004		-2.692		0.830		-4.411		-0.974												等分散を仮定しない						-0.999		24.000		0.164		0.328		-0.923		0.924		-2.829		0.983

		穏やかさ		等分散を仮定する		2.140		0.156		-2.667		24		0.007		0.013		-2.308		0.865		-4.093		-0.522										穏やかさ		等分散を仮定する		0.399		0.533		-0.570		24		0.287		0.574		-0.538		0.945		-2.488		1.411

				等分散を仮定しない						-2.667		21.998		0.007		0.014		-2.308		0.865		-4.102		-0.513												等分散を仮定しない						-0.570		23.800		0.287		0.574		-0.538		0.945		-2.489		1.412

		緊張度		等分散を仮定する		0.667		0.422		0.845		24		0.203		0.406		0.846		1.001		-1.220		2.912										緊張度		等分散を仮定する		0.022		0.884		0.688		24		0.249		0.498		0.615		0.895		-1.232		2.462

				等分散を仮定しない						0.845		23.156		0.203		0.407		0.846		1.001		-1.224		2.916												等分散を仮定しない						0.688		23.996		0.249		0.498		0.615		0.895		-1.232		2.462

		疲労度		等分散を仮定する		2.390		0.135		2.079		24		0.024		0.048		1.462		0.703		0.011		2.912										疲労度		等分散を仮定する		3.619		0.069		1.633		24		0.058		0.116		1.077		0.659		-0.284		2.438

				等分散を仮定しない						2.079		19.792		0.025		0.051		1.462		0.703		-0.006		2.929												等分散を仮定しない						1.633		20.863		0.059		0.117		1.077		0.659		-0.295		2.449

		K6		等分散を仮定する		3.751		0.065		-0.761		24		0.227		0.454		-1.308		1.719		-4.855		2.239										K6		等分散を仮定する		0.001		0.974		1.424		24		0.084		0.167		2.077		1.458		-0.933		5.087

				等分散を仮定しない						-0.761		22.300		0.227		0.455		-1.308		1.719		-4.869		2.254												等分散を仮定しない						1.424		23.999		0.084		0.167		2.077		1.458		-0.933		5.087

		理想人生		等分散を仮定する		0.010		0.921		-1.086		24		0.144		0.288		-0.462		0.425		-1.338		0.415										理想人生		等分散を仮定する		2.101		0.160		-0.723		24		0.238		0.477		-0.385		0.532		-1.483		0.713

				等分散を仮定しない						-1.086		23.840		0.144		0.288		-0.462		0.425		-1.339		0.416												等分散を仮定しない						-0.723		20.479		0.239		0.478		-0.385		0.532		-1.493		0.723

		すばらしい		等分散を仮定する		4.223		0.051		-3.959		24		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.106		-0.663										すばらしい		等分散を仮定する		0.581		0.453		-3.089		24		0.003		0.005		-1.231		0.398		-2.053		-0.408

				等分散を仮定しない						-3.959		21.097		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.112		-0.658												等分散を仮定しない						-3.089		23.925		0.003		0.005		-1.231		0.398		-2.053		-0.408

		人生満足		等分散を仮定する		1.635		0.213		-1.745		24		0.047		0.094		-0.769		0.441		-1.679		0.140										人生満足		等分散を仮定する		0.375		0.546		-1.178		24		0.125		0.250		-0.538		0.457		-1.482		0.405

				等分散を仮定しない						-1.745		23.862		0.047		0.094		-0.769		0.441		-1.679		0.141												等分散を仮定しない						-1.178		24.000		0.125		0.250		-0.538		0.457		-1.482		0.405

		大切なもの		等分散を仮定する		0.026		0.873		0.215		24		0.416		0.832		0.077		0.358		-0.662		0.816										大切なもの		等分散を仮定する		0.435		0.516		0.399		24		0.347		0.694		0.154		0.386		-0.643		0.950

				等分散を仮定しない						0.215		23.332		0.416		0.832		0.077		0.358		-0.663		0.817												等分散を仮定しない						0.399		22.200		0.347		0.694		0.154		0.386		-0.646		0.954

		同じ人生		等分散を仮定する		1.897		0.181		0.348		24		0.366		0.731		0.231		0.664		-1.140		1.601										同じ人生		等分散を仮定する		1.223		0.280		-0.585		24		0.282		0.564		-0.385		0.657		-1.741		0.972

				等分散を仮定しない						0.348		23.124		0.366		0.731		0.231		0.664		-1.142		1.604												等分散を仮定しない						-0.585		22.900		0.282		0.564		-0.385		0.657		-1.745		0.975

		満足度計		等分散を仮定する		1.008		0.325		-1.283		24		0.106		0.212		-2.308		1.799		-6.021		1.405										満足度計		等分散を仮定する		0.032		0.859		-1.154		24		0.130		0.260		-2.385		2.066		-6.650		1.880

				等分散を仮定しない						-1.283		23.868		0.106		0.212		-2.308		1.799		-6.022		1.407												等分散を仮定しない						-1.154		23.200		0.130		0.260		-2.385		2.066		-6.657		1.888

		寝つき		等分散を仮定する		1.870		0.184		1.408		24		0.086		0.172		0.462		0.328		-0.215		1.138										寝つき		等分散を仮定する		6.391		0.018		2.054		24		0.026		0.051		0.615		0.300		-0.003		1.234

				等分散を仮定しない						1.408		20.768		0.087		0.174		0.462		0.328		-0.221		1.144												等分散を仮定しない						2.054		16.559		0.028		0.056		0.615		0.300		-0.018		1.249

		中途覚醒		等分散を仮定する		0.873		0.360		-0.333		24		0.371		0.742		-0.077		0.231		-0.553		0.399										中途覚醒		等分散を仮定する		0.478		0.496		0.765		24		0.226		0.452		0.154		0.201		-0.261		0.569

				等分散を仮定しない						-0.333		22.871		0.371		0.742		-0.077		0.231		-0.554		0.401												等分散を仮定しない						0.765		23.986		0.226		0.452		0.154		0.201		-0.261		0.569

		早朝覚醒		等分散を仮定する		0.602		0.445		0.544		24		0.296		0.591		0.154		0.283		-0.429		0.737										早朝覚醒		等分散を仮定する		0.040		0.843		1.287		24		0.105		0.211		0.308		0.239		-0.186		0.801

				等分散を仮定しない						0.544		23.822		0.296		0.591		0.154		0.283		-0.430		0.737												等分散を仮定しない						1.287		22.303		0.106		0.211		0.308		0.239		-0.188		0.803

		総睡眠時間		等分散を仮定する		0.034		0.855		-0.291		24		0.387		0.774		-0.077		0.265		-0.623		0.469										総睡眠時間		等分散を仮定する		0.046		0.832		0.327		24		0.373		0.746		0.077		0.235		-0.408		0.562

				等分散を仮定しない						-0.291		23.769		0.387		0.774		-0.077		0.265		-0.623		0.469												等分散を仮定しない						0.327		23.520		0.373		0.746		0.077		0.235		-0.409		0.562

		睡眠の質		等分散を仮定する		0.071		0.792		0.812		24		0.213		0.425		0.231		0.284		-0.356		0.818										睡眠の質		等分散を仮定する		0.150		0.702		2.271		24		0.016		0.032		0.538		0.237		0.049		1.028

				等分散を仮定しない						0.812		23.774		0.213		0.425		0.231		0.284		-0.356		0.818												等分散を仮定しない						2.271		22.040		0.017		0.033		0.538		0.237		0.047		1.030

		日中の気分		等分散を仮定する		0.534		0.472		0.274		24		0.393		0.787		0.077		0.281		-0.503		0.657										日中の気分		等分散を仮定する		0.119		0.733		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.344		-0.710		0.710

				等分散を仮定しない						0.274		23.287		0.393		0.787		0.077		0.281		-0.504		0.658												等分散を仮定しない						0.000		22.924		0.500		1.000		0.000		0.344		-0.712		0.712

		日中の活動		等分散を仮定する		1.133		0.298		0.555		24		0.292		0.584		0.154		0.277		-0.419		0.726										日中の活動		等分散を仮定する		33.152		0.000		2.144		24		0.021		0.042		0.462		0.215		0.017		0.906

				等分散を仮定しない						0.555		23.031		0.292		0.584		0.154		0.277		-0.420		0.728												等分散を仮定しない						2.144		12.000		0.027		0.053		0.462		0.215		-0.008		0.931

		日中の眠気		等分散を仮定する		0.000		1.000		-0.795		24		0.217		0.435		-0.154		0.194		-0.553		0.246										日中の眠気		等分散を仮定する		0.000		1.000		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.194		-0.400		0.400

				等分散を仮定しない						-0.795		24.000		0.217		0.435		-0.154		0.194		-0.553		0.246												等分散を仮定しない						0.000		24.000		0.500		1.000		0.000		0.194		-0.400		0.400

		アテネ計		等分散を仮定する		0.406		0.530		0.547		24		0.295		0.590		0.769		1.407		-2.134		3.673										アテネ計		等分散を仮定する		1.572		0.222		2.053		24		0.026		0.051		2.154		1.049		-0.011		4.319

				等分散を仮定しない						0.547		23.199		0.295		0.590		0.769		1.407		-2.140		3.678												等分散を仮定しない						2.053		19.746		0.027		0.054		2.154		1.049		-0.036		4.344

		怒り-敵意		等分散を仮定する		0.241		0.628		0.263		24		0.397		0.795		0.923		3.511		-6.323		8.169										怒り-敵意		等分散を仮定する		4.205		0.051		1.302		24		0.103		0.205		4.000		3.072		-2.340		10.340

				等分散を仮定しない						0.263		23.942		0.397		0.795		0.923		3.511		-6.324		8.170												等分散を仮定しない						1.302		21.097		0.103		0.207		4.000		3.072		-2.386		10.386

		混乱-当惑		等分散を仮定する		0.118		0.734		0.736		24		0.234		0.469		3.077		4.179		-5.549		11.703										混乱-当惑		等分散を仮定する		0.377		0.545		0.299		24		0.384		0.767		1.154		3.853		-6.798		9.106

				等分散を仮定しない						0.736		23.782		0.234		0.469		3.077		4.179		-5.553		11.707												等分散を仮定しない						0.299		23.902		0.384		0.767		1.154		3.853		-6.800		9.107

		抑うつ-落込み		等分散を仮定する		1.155		0.293		0.948		24		0.176		0.353		2.538		2.679		-2.990		8.067										抑うつ-落込み		等分散を仮定する		0.402		0.532		1.186		24		0.124		0.247		3.077		2.595		-2.279		8.433

				等分散を仮定しない						0.948		23.005		0.177		0.353		2.538		2.679		-3.002		8.079												等分散を仮定しない						1.186		23.429		0.124		0.248		3.077		2.595		-2.286		8.440

		疲労-無気力		等分散を仮定する		1.235		0.277		0.063		24		0.475		0.950		0.231		3.654		-7.310		7.771										疲労-無気力		等分散を仮定する		0.218		0.645		-0.107		24		0.458		0.916		-0.385		3.601		-7.818		7.048

				等分散を仮定しない						0.063		22.949		0.475		0.950		0.231		3.654		-7.328		7.790												等分散を仮定しない						-0.107		23.154		0.458		0.916		-0.385		3.601		-7.832		7.063

		緊張-不安		等分散を仮定する		0.010		0.920		1.343		24		0.096		0.192		4.615		3.436		-2.476		11.707										緊張-不安		等分散を仮定する		0.001		0.972		0.992		24		0.165		0.331		3.462		3.488		-3.738		10.661

				等分散を仮定しない						1.343		23.599		0.096		0.192		4.615		3.436		-2.482		11.713												等分散を仮定しない						0.992		23.779		0.166		0.331		3.462		3.488		-3.742		10.665

		活気-活力		等分散を仮定する		1.366		0.254		-1.304		24		0.102		0.205		-4.692		3.598		-12.118		2.733										活気-活力		等分散を仮定する		0.278		0.603		-2.120		24		0.022		0.045		-7.077		3.338		-13.966		-0.188

				等分散を仮定しない						-1.304		22.508		0.103		0.205		-4.692		3.598		-12.144		2.760												等分散を仮定しない						-2.120		23.556		0.022		0.045		-7.077		3.338		-13.973		-0.181

		友好		等分散を仮定する		0.302		0.588		-0.329		24		0.373		0.745		-1.231		3.744		-8.958		6.496										友好		等分散を仮定する		0.145		0.706		-0.774		24		0.223		0.446		-2.846		3.676		-10.434		4.742

				等分散を仮定しない						-0.329		23.657		0.373		0.745		-1.231		3.744		-8.964		6.502												等分散を仮定しない						-0.774		23.816		0.223		0.446		-2.846		3.676		-10.437		4.745

		TMD		等分散を仮定する		2.103		0.160		0.981		24		0.168		0.336		3.538		3.607		-3.905		10.982										TMD		等分散を仮定する		0.112		0.741		1.289		24		0.105		0.210		4.000		3.102		-2.403		10.403

				等分散を仮定しない						0.981		22.120		0.169		0.337		3.538		3.607		-3.939		11.016												等分散を仮定しない						1.289		23.956		0.105		0.210		4.000		3.102		-2.404		10.404

		食事カロリー		等分散を仮定する		0.120		0.732		-0.786		24		0.220		0.440		-0.385		0.490		-1.395		0.626										食事カロリー		等分散を仮定する		0.051		0.824		-0.947		24		0.177		0.353		-0.462		0.488		-1.468		0.545

				等分散を仮定しない						-0.786		23.990		0.220		0.440		-0.385		0.490		-1.395		0.626												等分散を仮定しない						-0.947		23.996		0.177		0.353		-0.462		0.488		-1.468		0.545

		食事時間		等分散を仮定する		0.391		0.538		0.765		24		0.226		0.451		0.385		0.502		-0.652		1.422										食事時間		等分散を仮定する		3.916		0.059		-0.142		24		0.444		0.889		-0.077		0.543		-1.198		1.044

				等分散を仮定しない						0.765		23.882		0.226		0.451		0.385		0.502		-0.653		1.422												等分散を仮定しない						-0.142		23.041		0.444		0.889		-0.077		0.543		-1.200		1.046

		よく噛む		等分散を仮定する		0.193		0.664		-1.049		24		0.152		0.304		-0.538		0.513		-1.598		0.521										よく噛む		等分散を仮定する		0.193		0.664		-1.049		24		0.152		0.304		-0.538		0.513		-1.598		0.521

				等分散を仮定しない						-1.049		23.720		0.152		0.305		-0.538		0.513		-1.598		0.521												等分散を仮定しない						-1.049		23.720		0.152		0.305		-0.538		0.513		-1.598		0.521

		旬の食		等分散を仮定する		0.399		0.534		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.523		-1.079		1.079										旬の食		等分散を仮定する		1.121		0.300		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.510		-1.053		1.053

				等分散を仮定しない						0.000		23.533		0.500		1.000		0.000		0.523		-1.080		1.080												等分散を仮定しない						0.000		23.104		0.500		1.000		0.000		0.510		-1.055		1.055

		運動		等分散を仮定する		1.047		0.316		-0.519		24		0.304		0.608		-0.308		0.593		-1.531		0.915										運動		等分散を仮定する		2.690		0.114		-0.271		24		0.395		0.789		-0.154		0.569		-1.328		1.020

				等分散を仮定しない						-0.519		23.639		0.304		0.608		-0.308		0.593		-1.532		0.916												等分散を仮定しない						-0.271		22.897		0.395		0.789		-0.154		0.569		-1.331		1.023

		体重測定		等分散を仮定する		0.400		0.533		-0.125		24		0.451		0.901		-0.077		0.615		-1.345		1.192										体重測定		等分散を仮定する		0.000		1.000		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.641		-1.322		1.322

				等分散を仮定しない						-0.125		23.823		0.451		0.901		-0.077		0.615		-1.346		1.192												等分散を仮定しない						0.000		24.000		0.500		1.000		0.000		0.641		-1.322		1.322

		瞑想		等分散を仮定する		0.438		0.515		0.375		24		0.356		0.711		0.154		0.411		-0.694		1.001										瞑想		等分散を仮定する		0.238		0.630		-0.679		24		0.252		0.503		-0.308		0.453		-1.242		0.627

				等分散を仮定しない						0.375		23.498		0.356		0.711		0.154		0.411		-0.695		1.002												等分散を仮定しない						-0.679		23.920		0.252		0.503		-0.308		0.453		-1.243		0.627

		自然		等分散を仮定する		0.005		0.943		0.141		24		0.444		0.889		0.077		0.545		-1.048		1.201										自然		等分散を仮定する		6.020		0.022		-0.323		24		0.375		0.749		-0.154		0.476		-1.137		0.829

				等分散を仮定しない						0.141		24.000		0.444		0.889		0.077		0.545		-1.048		1.201												等分散を仮定しない						-0.323		21.965		0.375		0.750		-0.154		0.476		-1.142		0.834

		リラックス		等分散を仮定する		0.020		0.887		0.617		24		0.271		0.543		0.308		0.499		-0.721		1.337										リラックス		等分散を仮定する		1.247		0.275		-0.351		24		0.364		0.729		-0.154		0.439		-1.059		0.751

				等分散を仮定しない						0.617		23.976		0.271		0.543		0.308		0.499		-0.721		1.337												等分散を仮定しない						-0.351		22.575		0.364		0.729		-0.154		0.439		-1.062		0.754

		睡眠		等分散を仮定する		5.242		0.031		-1.583		24		0.063		0.127		-0.692		0.437		-1.595		0.210										睡眠		等分散を仮定する		1.919		0.179		-1.351		24		0.095		0.189		-0.538		0.398		-1.361		0.284

				等分散を仮定しない						-1.583		20.807		0.064		0.129		-0.692		0.437		-1.602		0.218												等分散を仮定しない						-1.351		22.402		0.095		0.190		-0.538		0.398		-1.364		0.287

																																		パフォーマンス2週間		等分散を仮定する		5.594		0.026		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.569		-1.174		1.174

																																				等分散を仮定しない						0.000		18.350		0.500		1.000		0.000		0.569		-1.193		1.193

		グループ統計量

				実施回数		度数		平均値		標準偏差		平均値の標準誤差																				グループ統計量

		落ち着いている		pre		13		4.77		1.166		0.323																						実施回数		度数		平均値		標準偏差		平均値の標準誤差

				post		13		6.31		0.751		0.208																				落ち着いている		pre		13		4.77		1.166		0.323

		集中注意力		pre		13		4.62		1.044		0.29																						2M		13		4.69		1.032		0.286

				post		13		6		0.707		0.196																				集中注意力		pre		13		4.62		1.044		0.29

		意欲と活力		pre		13		4.62		0.961		0.266																						2M		13		4.54		0.877		0.243

				post		13		6.23		0.927		0.257																				意欲と活力		pre		13		4.62		0.961		0.266

		安らか		pre		13		4.46		1.05		0.291																						2M		13		5.31		0.751		0.208

				post		13		6.46		0.776		0.215																				安らか		pre		13		4.46		1.05		0.291

		すっきり		pre		13		4.46		1.198		0.332																						2M		13		5		0.913		0.253

				post		13		6.38		0.506		0.14																				すっきり		pre		13		4.46		1.198		0.332

		こころ元気		pre		13		6.46		1.898		0.526																						2M		13		5.08		1.188		0.329

				post		13		8.23		1.787		0.496																				こころ元気		pre		13		6.46		1.898		0.526

		からだ元気		pre		13		6.62		1.758		0.488																						2M		13		6.69		2.213		0.614

				post		13		7.85		2.23		0.619																				からだ元気		pre		13		6.62		1.758		0.488

		やる気		pre		13		6.38		1.609		0.446																						2M		13		6.62		1.895		0.525

				post		13		8.08		2.139		0.593																				やる気		pre		13		6.38		1.609		0.446

		集中力		pre		13		5.92		1.977		0.548																						2M		13		6.92		1.605		0.445

				post		13		7.77		2.006		0.556																				集中力		pre		13		5.92		1.977		0.548

		リラックス		pre		13		6.31		2.175		0.603																						2M		13		6.62		1.85		0.513

				post		13		8.38		1.938		0.538																				リラックス		pre		13		6.31		2.175		0.603

		活力		pre		13		5.92		2.326		0.645																						2M		13		6.31		2.016		0.559

				post		13		8		2.273		0.63																				活力		pre		13		5.92		2.326		0.645

		自信		pre		13		5.46		2.106		0.584																						2M		13		6.85		1.725		0.478

				post		13		8.15		1.864		0.517																				自信		pre		13		5.46		2.106		0.584

		思いやり		pre		13		6		1.581		0.439																						2M		13		6.62		1.71		0.474

				post		13		8.46		1.761		0.489																				思いやり		pre		13		6		1.581		0.439

		満足度		pre		13		5.46		2.259		0.627																						2M		13		7.23		1.235		0.343

				post		13		8.69		1.797		0.499																				満足度		pre		13		5.46		2.259		0.627

		幸福度		pre		13		5.77		2.351		0.652																						2M		13		6.77		2.242		0.622

				post		13		8.46		1.854		0.514																				幸福度		pre		13		5.77		2.351		0.652

		穏やかさ		pre		13		6		2.517		0.698																						2M		13		6.69		2.359		0.654

				post		13		8.31		1.843		0.511																				穏やかさ		pre		13		6		2.517		0.698

		緊張度		pre		13		5.46		2.295		0.637																						2M		13		6.54		2.295		0.637

				post		13		4.62		2.785		0.772																				緊張度		pre		13		5.46		2.295		0.637

		疲労度		pre		13		6.69		1.316		0.365																						2M		13		4.85		2.267		0.629

				post		13		5.23		2.166		0.601																				疲労度		pre		13		6.69		1.316		0.365

		K6		pre		13		5.69		3.728		1.034																						2M		13		5.62		1.981		0.549

				post		13		7		4.95		1.373																				K6		pre		13		5.69		3.728		1.034

		理想人生		pre		13		4.08		1.038		0.288																						2M		13		3.62		3.709		1.029

				post		13		4.54		1.127		0.312																				理想人生		pre		13		4.08		1.038		0.288

		すばらしい		pre		13		3.62		1.044		0.29																						2M		13		4.46		1.613		0.447

				post		13		5		0.707		0.196																				すばらしい		pre		13		3.62		1.044		0.29

		人生満足		pre		13		4.23		1.166		0.323																						2M		13		4.85		0.987		0.274

				post		13		5		1.08		0.3																				人生満足		pre		13		4.23		1.166		0.323

		大切なもの		pre		13		5.23		0.832		0.231																						2M		13		4.77		1.166		0.323

				post		13		5.15		0.987		0.274																				大切なもの		pre		13		5.23		0.832		0.231

		同じ人生		pre		13		3.38		1.85		0.513																						2M		13		5.08		1.115		0.309

				post		13		3.15		1.519		0.421																				同じ人生		pre		13		3.38		1.85		0.513

		満足度計		pre		13		20.54		4.754		1.319																						2M		13		3.77		1.481		0.411

				post		13		22.85		4.413		1.224																				満足度計		pre		13		20.54		4.754		1.319

		寝つき		pre		13		0.85		0.987		0.274																						2M		13		22.92		5.737		1.591

				post		13		0.38		0.65		0.18																				寝つき		pre		13		0.85		0.987		0.274

		中途覚醒		pre		13		0.54		0.519		0.144																						2M		13		0.23		0.439		0.122

				post		13		0.62		0.65		0.18																				中途覚醒		pre		13		0.54		0.519		0.144

		早朝覚醒		pre		13		0.85		0.689		0.191																						2M		13		0.38		0.506		0.14

				post		13		0.69		0.751		0.208																				早朝覚醒		pre		13		0.85		0.689		0.191

		総睡眠時間		pre		13		0.92		0.641		0.178																						2M		13		0.54		0.519		0.144

				post		13		1		0.707		0.196																				総睡眠時間		pre		13		0.92		0.641		0.178

		睡眠の質		pre		13		1.15		0.689		0.191																						2M		13		0.85		0.555		0.154

				post		13		0.92		0.76		0.211																				睡眠の質		pre		13		1.15		0.689		0.191

		日中の気分		pre		13		0.46		0.776		0.215																						2M		13		0.62		0.506		0.14

				post		13		0.38		0.65		0.18																				日中の気分		pre		13		0.46		0.776		0.215

		日中の活動		pre		13		0.46		0.776		0.215																						2M		13		0.46		0.967		0.268

				post		13		0.31		0.63		0.175																				日中の活動		pre		13		0.46		0.776		0.215

		実施回		pre		13		1		.000a		0																						2M		13		0		0		0

				post		13		2		.000a		0																				実施回		pre		13		1		.000a		0

		日中の眠気		pre		13		0.92		0.494		0.137																						2M		13		3		.000a		0

				post		13		1.08		0.494		0.137																				日中の眠気		pre		13		0.92		0.494		0.137

		アテネ計		pre		13		6.15		3.236		0.898																						2M		13		0.92		0.494		0.137

				post		13		5.38		3.906		1.083																				アテネ計		pre		13		6.15		3.236		0.898

		怒り-敵意		pre		13		47.92		9.169		2.543																						2M		13		4		1.958		0.543

				post		13		47		8.727		2.421																				怒り-敵意		pre		13		47.92		9.169		2.543

		混乱-当惑		pre		13		52		10.132		2.81																						2M		13		43.92		6.211		1.723

				post		13		48.92		11.154		3.094																				混乱-当惑		pre		13		52		10.132		2.81

		抑うつ-落込み		pre		13		49.54		6.077		1.686																						2M		13		50.85		9.503		2.636

				post		13		47		7.506		2.082																				抑うつ-落込み		pre		13		49.54		6.077		1.686

		疲労-無気力		pre		13		49.23		8.258		2.29																						2M		13		46.46		7.114		1.973

				post		13		49		10.263		2.847																				疲労-無気力		pre		13		49.23		8.258		2.29

		緊張-不安		pre		13		50.31		9.313		2.583																						2M		13		49.62		10.021		2.779

				post		13		45.69		8.169		2.266																				緊張-不安		pre		13		50.31		9.313		2.583

		活気-活力		pre		13		53.15		7.904		2.192																						2M		13		46.85		8.454		2.345

				post		13		57.85		10.286		2.853																				活気-活力		pre		13		53.15		7.904		2.192

		友好		pre		13		53.85		8.952		2.483																						2M		13		60.23		9.075		2.517

				post		13		55.08		10.103		2.802																				友好		pre		13		53.85		8.952		2.483

		TMD		pre		13		49.31		7.739		2.147																						2M		13		56.69		9.776		2.711

				post		13		45.77		10.45		2.898																				TMD		pre		13		49.31		7.739		2.147

		食事カロリー		pre		13		3.23		1.235		0.343																						2M		13		45.31		8.077		2.24

				post		13		3.62		1.261		0.35																				食事カロリー		pre		13		3.23		1.235		0.343

		食事時間		pre		13		3.77		1.235		0.343																						2M		13		3.69		1.251		0.347

				post		13		3.38		1.325		0.368																				食事時間		pre		13		3.77		1.235		0.343

		よく噛む		pre		13		2.69		1.377		0.382																						2M		13		3.85		1.519		0.421

				post		13		3.23		1.235		0.343																				よく噛む		pre		13		2.69		1.377		0.382

		旬の食		pre		13		3.77		1.423		0.395																						2M		13		3.23		1.235		0.343

				post		13		3.77		1.235		0.343																				旬の食		pre		13		3.77		1.423		0.395

		運動		pre		13		3.69		1.601		0.444																						2M		13		3.77		1.166		0.323

				post		13		4		1.414		0.392																				運動		pre		13		3.69		1.601		0.444

		体重測定		pre		13		3		1.633		0.453																						2M		13		3.85		1.281		0.355

				post		13		3.08		1.498		0.415																				体重測定		pre		13		3		1.633		0.453

		瞑想		pre		13		2.62		1.121		0.311																						2M		13		3		1.633		0.453

				post		13		2.46		0.967		0.268																				瞑想		pre		13		2.62		1.121		0.311

		自然		pre		13		3.62		1.387		0.385																						2M		13		2.92		1.188		0.329

				post		13		3.54		1.391		0.386																				自然		pre		13		3.62		1.387		0.385

		リラックス		pre		13		3.31		1.251		0.347																						2M		13		3.77		1.013		0.281

				post		13		3		1.291		0.358																				リラックス		pre		13		3.31		1.251		0.347

		睡眠		pre		13		2.62		0.87		0.241																						2M		13		3.46		0.967		0.268

				post		13		3.31		1.316		0.365																				睡眠		pre		13		2.62		0.87		0.241

		パフォーマンス2週間		pre		13		6.54		1.808		0.501																						2M		13		3.15		1.144		0.317

				post		0b		.		.		.																				パフォーマンス2週間		pre		13		6.54		1.808		0.501

		a 両グループの標準偏差が 0 なので、t は計算できません。																																2M		13		6.54		0.967		0.268

		b 少なくともグループの 1 つが空なので、t は計算できません。																														a 両グループの標準偏差が 0 なので、t は計算できません。

		独立サンプルの効果サイズ																														独立サンプルの効果サイズ

						Standardizera		ポイント推定		95% 信頼区間																										Standardizera		ポイント推定		95% 信頼区間

										下限		上限																												下限		上限

		落ち着いている		Cohen の d		0.981		-1.569		-2.443		-0.670																				落ち着いている		Cohen の d		1.101		0.070		-0.700		0.838

				Hedges の補正		1.013		-1.519		-2.366		-0.649																						Hedges の補正		1.137		0.068		-0.678		0.812

				Glass のデルタ		0.751		-2.048		-3.145		-0.912																						Glass のデルタ		1.032		0.075		-0.696		0.842

		集中注意力		Cohen の d		0.892		-1.553		-2.425		-0.656																				集中注意力		Cohen の d		0.964		0.080		-0.690		0.848

				Hedges の補正		0.921		-1.504		-2.348		-0.636																						Hedges の補正		0.996		0.077		-0.668		0.821

				Glass のデルタ		0.707		-1.958		-3.029		-0.847																						Glass のデルタ		0.877		0.088		-0.684		0.855

		意欲と活力		Cohen の d		0.944		-1.711		-2.606		-0.791																				意欲と活力		Cohen の d		0.862		-0.803		-1.596		0.006

				Hedges の補正		0.975		-1.657		-2.523		-0.766																						Hedges の補正		0.890		-0.777		-1.546		0.006

				Glass のデルタ		0.927		-1.743		-2.756		-0.691																						Glass のデルタ		0.751		-0.922		-1.757		-0.055

		安らか		Cohen の d		0.923		-2.166		-3.133		-1.171																				安らか		Cohen の d		0.984		-0.547		-1.326		0.242

				Hedges の補正		0.954		-2.098		-3.034		-1.134																						Hedges の補正		1.016		-0.530		-1.284		0.235

				Glass のデルタ		0.776		-2.576		-3.833		-1.282																						Glass のデルタ		0.913		-0.590		-1.382		0.225

		すっきり		Cohen の d		0.920		-2.091		-3.045		-1.109																				すっきり		Cohen の d		1.193		-0.516		-1.293		0.272

				Hedges の補正		0.950		-2.024		-2.948		-1.074																						Hedges の補正		1.232		-0.500		-1.252		0.263

				Glass のデルタ		0.506		-3.798		-5.467		-2.097																						Glass のデルタ		1.188		-0.518		-1.304		0.287

		こころ元気		Cohen の d		1.843		-0.960		-1.766		-0.136																				こころ元気		Cohen の d		2.062		-0.112		-0.880		0.659

				Hedges の補正		1.903		-0.929		-1.710		-0.132																						Hedges の補正		2.129		-0.108		-0.852		0.638

				Glass のデルタ		1.787		-0.990		-1.837		-0.111																						Glass のデルタ		2.213		-0.104		-0.872		0.668

		からだ元気		Cohen の d		2.008		-0.613		-1.395		0.181																				からだ元気		Cohen の d		1.827		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		2.074		-0.594		-1.351		0.175																						Hedges の補正		1.887		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		2.230		-0.552		-1.340		0.258																						Glass のデルタ		1.895		0.000		-0.769		0.769

		やる気		Cohen の d		1.893		-0.894		-1.694		-0.077																				やる気		Cohen の d		1.607		-0.335		-1.106		0.443

				Hedges の補正		1.955		-0.866		-1.641		-0.074																						Hedges の補正		1.660		-0.324		-1.071		0.429

				Glass のデルタ		2.139		-0.791		-1.607		0.053																						Glass のデルタ		1.605		-0.335		-1.109		0.451

		集中力		Cohen の d		1.992		-0.927		-1.730		-0.106																				集中力		Cohen の d		1.915		-0.362		-1.133		0.418

				Hedges の補正		2.057		-0.897		-1.675		-0.103																						Hedges の補正		1.977		-0.350		-1.097		0.404

				Glass のデルタ		2.006		-0.920		-1.755		-0.054																						Glass のデルタ		1.850		-0.374		-1.150		0.416

		リラックス		Cohen の d		2.060		-1.008		-1.818		-0.180																				リラックス		Cohen の d		2.097		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		2.127		-0.976		-1.761		-0.174																						Hedges の補正		2.166		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		1.938		-1.072		-1.933		-0.177																						Glass のデルタ		2.016		0.000		-0.769		0.769

		活力		Cohen の d		2.300		-0.903		-1.704		-0.085																				活力		Cohen の d		2.048		-0.451		-1.225		0.333

				Hedges の補正		2.375		-0.875		-1.650		-0.082																						Hedges の補正		2.114		-0.437		-1.187		0.322

				Glass のデルタ		2.273		-0.914		-1.748		-0.049																						Glass のデルタ		1.725		-0.535		-1.322		0.272

		自信		Cohen の d		1.989		-1.354		-2.200		-0.484																				自信		Cohen の d		1.918		-0.602		-1.383		0.192

				Hedges の補正		2.054		-1.311		-2.131		-0.469																						Hedges の補正		1.981		-0.582		-1.339		0.186

				Glass のデルタ		1.864		-1.444		-2.383		-0.467																						Glass のデルタ		1.710		-0.675		-1.476		0.151

		思いやり		Cohen の d		1.674		-1.471		-2.332		-0.586																				思いやり		Cohen の d		1.419		-0.868		-1.666		-0.053

				Hedges の補正		1.728		-1.424		-2.258		-0.567																						Hedges の補正		1.465		-0.840		-1.613		-0.051

				Glass のデルタ		1.761		-1.397		-2.325		-0.432																						Glass のデルタ		1.235		-0.996		-1.844		-0.116

		満足度		Cohen の d		2.041		-1.583		-2.459		-0.682																				満足度		Cohen の d		2.250		-0.581		-1.361		0.211

				Hedges の補正		2.108		-1.533		-2.381		-0.660																						Hedges の補正		2.324		-0.563		-1.318		0.204

				Glass のデルタ		1.797		-1.797		-2.825		-0.731																						Glass のデルタ		2.242		-0.583		-1.375		0.230

		幸福度		Cohen の d		2.117		-1.272		-2.109		-0.413																				幸福度		Cohen の d		2.355		-0.392		-1.165		0.389

				Hedges の補正		2.186		-1.232		-2.042		-0.400																						Hedges の補正		2.432		-0.380		-1.128		0.376

				Glass のデルタ		1.854		-1.452		-2.393		-0.474																						Glass のデルタ		2.359		-0.391		-1.168		0.401

		穏やかさ		Cohen の d		2.206		-1.046		-1.860		-0.214																				穏やかさ		Cohen の d		2.409		-0.224		-0.993		0.550

				Hedges の補正		2.278		-1.013		-1.801		-0.207																						Hedges の補正		2.487		-0.216		-0.961		0.533

				Glass のデルタ		1.843		-1.252		-2.148		-0.319																						Glass のデルタ		2.295		-0.235		-1.004		0.545

		緊張度		Cohen の d		2.552		0.332		-0.446		1.103																				緊張度		Cohen の d		2.281		0.270		-0.506		1.039

				Hedges の補正		2.635		0.321		-0.432		1.068																						Hedges の補正		2.356		0.261		-0.490		1.007

				Glass のデルタ		2.785		0.304		-0.480		1.076																						Glass のデルタ		2.267		0.271		-0.510		1.042

		疲労度		Cohen の d		1.792		0.816		0.005		1.610																				疲労度		Cohen の d		1.681		0.641		-0.155		1.424

				Hedges の補正		1.851		0.790		0.005		1.559																						Hedges の補正		1.736		0.620		-0.150		1.379

				Glass のデルタ		2.166		0.675		-0.151		1.476																						Glass のデルタ		1.981		0.544		-0.265		1.332

		K6		Cohen の d		4.382		-0.298		-1.069		0.478																				K6		Cohen の d		3.718		0.559		-0.232		1.338

				Hedges の補正		4.525		-0.289		-1.035		0.463																						Hedges の補正		3.840		0.541		-0.224		1.295

				Glass のデルタ		4.950		-0.264		-1.035		0.517																						Glass のデルタ		3.709		0.560		-0.251		1.349

		理想人生		Cohen の d		1.083		-0.426		-1.200		0.356																				理想人生		Cohen の d		1.356		-0.284		-1.054		0.492

				Hedges の補正		1.118		-0.413		-1.162		0.345																						Hedges の補正		1.401		-0.275		-1.020		0.477

				Glass のデルタ		1.127		-0.410		-1.187		0.384																						Glass のデルタ		1.613		-0.238		-1.008		0.541

		すばらしい		Cohen の d		0.892		-1.553		-2.425		-0.656																				すばらしい		Cohen の d		1.016		-1.212		-2.042		-0.360

				Hedges の補正		0.921		-1.504		-2.348		-0.636																						Hedges の補正		1.049		-1.173		-1.977		-0.349

				Glass のデルタ		0.707		-1.958		-3.029		-0.847																						Glass のデルタ		0.987		-1.247		-2.142		-0.315

		人生満足		Cohen の d		1.124		-0.685		-1.470		0.115																				人生満足		Cohen の d		1.166		-0.462		-1.237		0.322

				Hedges の補正		1.160		-0.663		-1.424		0.111																						Hedges の補正		1.204		-0.447		-1.198		0.312

				Glass のデルタ		1.080		-0.712		-1.518		0.120																						Glass のデルタ		1.166		-0.462		-1.243		0.337

		大切なもの		Cohen の d		0.913		0.084		-0.686		0.853																				大切なもの		Cohen の d		0.984		0.156		-0.615		0.925

				Hedges の補正		0.943		0.082		-0.664		0.826																						Hedges の補正		1.016		0.151		-0.596		0.896

				Glass のデルタ		0.987		0.078		-0.693		0.846																						Glass のデルタ		1.115		0.138		-0.636		0.906

		同じ人生		Cohen の d		1.693		0.136		-0.635		0.905																				同じ人生		Cohen の d		1.676		-0.230		-0.999		0.544

				Hedges の補正		1.748		0.132		-0.615		0.876																						Hedges の補正		1.730		-0.222		-0.967		0.527

				Glass のデルタ		1.519		0.152		-0.622		0.920																						Glass のデルタ		1.481		-0.260		-1.030		0.521

		満足度計		Cohen の d		4.587		-0.503		-1.280		0.284																				満足度計		Cohen の d		5.268		-0.453		-1.227		0.331

				Hedges の補正		4.737		-0.487		-1.239		0.275																						Hedges の補正		5.441		-0.438		-1.188		0.321

				Glass のデルタ		4.413		-0.523		-1.309		0.283																						Glass のデルタ		5.737		-0.416		-1.194		0.379

		寝つき		Cohen の d		0.836		0.552		-0.238		1.331																				寝つき		Cohen の d		0.764		0.806		-0.003		1.600

				Hedges の補正		0.863		0.535		-0.230		1.289																						Hedges の補正		0.789		0.780		-0.003		1.549

				Glass のデルタ		0.650		0.710		-0.122		1.515																						Glass のデルタ		0.439		1.403		0.436		2.333

		中途覚醒		Cohen の d		0.588		-0.131		-0.899		0.640																				中途覚醒		Cohen の d		0.513		0.300		-0.476		1.070

				Hedges の補正		0.608		-0.127		-0.871		0.620																						Hedges の補正		0.529		0.291		-0.461		1.037

				Glass のデルタ		0.650		-0.118		-0.886		0.654																						Glass のデルタ		0.506		0.304		-0.480		1.076

		早朝覚醒		Cohen の d		0.721		0.214		-0.560		0.982																				早朝覚醒		Cohen の d		0.610		0.505		-0.282		1.281

				Hedges の補正		0.744		0.207		-0.542		0.951																						Hedges の補正		0.630		0.489		-0.273		1.241

				Glass のデルタ		0.751		0.205		-0.572		0.974																						Glass のデルタ		0.519		0.593		-0.222		1.386

		総睡眠時間		Cohen の d		0.675		-0.114		-0.882		0.657																				総睡眠時間		Cohen の d		0.599		0.128		-0.643		0.897

				Hedges の補正		0.697		-0.110		-0.854		0.636																						Hedges の補正		0.619		0.124		-0.622		0.868

				Glass のデルタ		0.707		-0.109		-0.877		0.663																						Glass のデルタ		0.555		0.139		-0.635		0.907

		睡眠の質		Cohen の d		0.725		0.318		-0.459		1.089																				睡眠の質		Cohen の d		0.604		0.891		0.074		1.691

				Hedges の補正		0.749		0.308		-0.444		1.055																						Hedges の補正		0.624		0.863		0.072		1.638

				Glass のデルタ		0.760		0.304		-0.480		1.076																						Glass のデルタ		0.506		1.063		0.170		1.923

		日中の気分		Cohen の d		0.716		0.107		-0.663		0.876																				日中の気分		Cohen の d		0.877		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		0.740		0.104		-0.642		0.848																						Hedges の補正		0.906		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		0.650		0.118		-0.654		0.886																						Glass のデルタ		0.967		0.000		-0.769		0.769

		日中の活動		Cohen の d		0.707		0.218		-0.556		0.987																				日中の活動		Cohen の d		0.549		0.841		0.029		1.637

				Hedges の補正		0.730		0.211		-0.538		0.955																						Hedges の補正		0.567		0.814		0.028		1.585

				Glass のデルタ		0.630		0.244		-0.536		1.014																						Glass のデルタ

		日中の眠気		Cohen の d		0.494		-0.312		-1.082		0.465																				日中の眠気		Cohen の d		0.494		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		0.510		-0.302		-1.048		0.451																						Hedges の補正		0.510		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		0.494		-0.312		-1.084		0.473																						Glass のデルタ		0.494		0.000		-0.769		0.769

		アテネ計		Cohen の d		3.587		0.214		-0.559		0.983																				アテネ計		Cohen の d		2.675		0.805		-0.004		1.599

				Hedges の補正		3.704		0.208		-0.541		0.952																						Hedges の補正		2.762		0.780		-0.004		1.548

				Glass のデルタ		3.906		0.197		-0.580		0.966																						Glass のデルタ		1.958		1.100		0.200		1.966

		怒り-敵意		Cohen の d		8.951		0.103		-0.667		0.871																				怒り-敵意		Cohen の d		7.831		0.511		-0.276		1.288

				Hedges の補正		9.243		0.100		-0.646		0.844																						Hedges の補正		8.087		0.495		-0.268		1.247

				Glass のデルタ		8.727		0.106		-0.666		0.873																						Glass のデルタ		6.211		0.644		-0.178		1.442

		混乱-当惑		Cohen の d		10.655		0.289		-0.487		1.059																				混乱-当惑		Cohen の d		9.823		0.117		-0.653		0.886

				Hedges の補正		11.004		0.280		-0.472		1.025																						Hedges の補正		10.144		0.114		-0.633		0.858

				Glass のデルタ		11.154		0.276		-0.506		1.047																						Glass のデルタ		9.503		0.121		-0.651		0.889

		抑うつ-落込み		Cohen の d		6.829		0.372		-0.408		1.144																				抑うつ-落込み		Cohen の d		6.616		0.465		-0.319		1.240

				Hedges の補正		7.052		0.360		-0.395		1.108																						Hedges の補正		6.832		0.450		-0.309		1.201

				Glass のデルタ		7.506		0.338		-0.449		1.112																						Glass のデルタ		7.114		0.433		-0.364		1.212

		疲労-無気力		Cohen の d		9.315		0.025		-0.744		0.793																				疲労-無気力		Cohen の d		9.182		-0.042		-0.810		0.727

				Hedges の補正		9.619		0.024		-0.721		0.768																						Hedges の補正		9.482		-0.041		-0.785		0.704

				Glass のデルタ		10.263		0.022		-0.747		0.791																						Glass のデルタ		10.021		-0.038		-0.807		0.731

		緊張-不安		Cohen の d		8.760		0.527		-0.261		1.305																				緊張-不安		Cohen の d		8.894		0.389		-0.391		1.162

				Hedges の補正		9.046		0.510		-0.253		1.263																						Hedges の補正		9.185		0.377		-0.379		1.125

				Glass のデルタ		8.169		0.565		-0.246		1.355																						Glass のデルタ		8.454		0.409		-0.384		1.187

		活気-活力		Cohen の d		9.173		-0.512		-1.289		0.276																				活気-活力		Cohen の d		8.510		-0.832		-1.627		-0.020

				Hedges の補正		9.473		-0.495		-1.248		0.267																						Hedges の補正		8.788		-0.805		-1.576		-0.019

				Glass のデルタ		10.286		-0.456		-1.237		0.342																						Glass のデルタ		9.075		-0.780		-1.594		0.062

		友好		Cohen の d		9.545		-0.129		-0.897		0.642																				友好		Cohen の d		9.373		-0.304		-1.074		0.473

				Hedges の補正		9.857		-0.125		-0.869		0.622																						Hedges の補正		9.679		-0.294		-1.040		0.458

				Glass のデルタ		10.103		-0.122		-0.890		0.651																						Glass のデルタ		9.776		-0.291		-1.063		0.492

		TMD		Cohen の d		9.195		0.385		-0.395		1.157																				TMD		Cohen の d		7.910		0.506		-0.281		1.282

				Hedges の補正		9.495		0.373		-0.383		1.121																						Hedges の補正		8.168		0.490		-0.272		1.242

				Glass のデルタ		10.450		0.339		-0.448		1.112																						Glass のデルタ		8.077		0.495		-0.308		1.279

		食事カロリー		Cohen の d		1.248		-0.308		-1.079		0.469																				食事カロリー		Cohen の d		1.243		-0.371		-1.143		0.408

				Hedges の補正		1.289		-0.298		-1.045		0.454																						Hedges の補正		1.284		-0.360		-1.107		0.395

				Glass のデルタ		1.261		-0.305		-1.077		0.479																						Glass のデルタ		1.251		-0.369		-1.144		0.421

		食事時間		Cohen の d		1.281		0.300		-0.476		1.071																				食事時間		Cohen の d		1.384		-0.056		-0.824		0.714

				Hedges の補正		1.323		0.291		-0.461		1.037																						Hedges の補正		1.430		-0.054		-0.798		0.691

				Glass のデルタ		1.325		0.290		-0.493		1.062																						Glass のデルタ		1.519		-0.051		-0.819		0.719

		よく噛む		Cohen の d		1.308		-0.412		-1.185		0.370																				よく噛む		Cohen の d		1.308		-0.412		-1.185		0.370

				Hedges の補正		1.351		-0.399		-1.147		0.358																						Hedges の補正		1.351		-0.399		-1.147		0.358

				Glass のデルタ		1.235		-0.436		-1.215		0.360																						Glass のデルタ		1.235		-0.436		-1.215		0.360

		旬の食		Cohen の d		1.333		0.000		-0.769		0.769																				旬の食		Cohen の d		1.301		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		1.376		0.000		-0.744		0.744																						Hedges の補正		1.343		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		1.235		0.000		-0.769		0.769																						Glass のデルタ		1.166		0.000		-0.769		0.769

		運動		Cohen の d		1.511		-0.204		-0.972		0.569																				運動		Cohen の d		1.450		-0.106		-0.874		0.664

				Hedges の補正		1.560		-0.197		-0.942		0.551																						Hedges の補正		1.497		-0.103		-0.847		0.643

				Glass のデルタ		1.414		-0.218		-0.987		0.560																						Glass のデルタ		1.281		-0.120		-0.888		0.653

		体重測定		Cohen の d		1.567		-0.049		-0.817		0.720																				体重測定		Cohen の d		1.633		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		1.618		-0.048		-0.792		0.698																						Hedges の補正		1.686		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		1.498		-0.051		-0.819		0.719																						Glass のデルタ		1.633		0.000		-0.769		0.769

		瞑想		Cohen の d		1.047		0.147		-0.624		0.915																				瞑想		Cohen の d		1.155		-0.266		-1.036		0.509

				Hedges の補正		1.081		0.142		-0.605		0.886																						Hedges の補正		1.192		-0.258		-1.003		0.493

				Glass のデルタ		0.967		0.159		-0.616		0.927																						Glass のデルタ		1.188		-0.259		-1.029		0.522

		自然		Cohen の d		1.389		0.055		-0.714		0.824																				自然		Cohen の d		1.214		-0.127		-0.895		0.644

				Hedges の補正		1.434		0.054		-0.692		0.798																						Hedges の補正		1.254		-0.123		-0.867		0.624

				Glass のデルタ		1.391		0.055		-0.715		0.823																						Glass のデルタ		1.013		-0.152		-0.920		0.622

		リラックス		Cohen の d		1.271		0.242		-0.532		1.011																				リラックス		Cohen の d		1.118		-0.138		-0.906		0.634

				Hedges の補正		1.312		0.234		-0.515		0.979																						Hedges の補正		1.155		-0.133		-0.877		0.614

				Glass のデルタ		1.291		0.238		-0.541		1.008																						Glass のデルタ		0.967		-0.159		-0.927		0.616

		睡眠		Cohen の d		1.115		-0.621		-1.403		0.174																				睡眠		Cohen の d		1.016		-0.530		-1.308		0.258

				Hedges の補正		1.152		-0.601		-1.359		0.168																						Hedges の補正		1.049		-0.513		-1.266		0.250

				Glass のデルタ		1.316		-0.526		-1.313		0.280																						Glass のデルタ		1.144		-0.471		-1.253		0.329

		a. 効果サイズの推定に使用する分母。
Cohen の d は、プールされた標準偏差を使用します。
Hedges の補正は、プールされた標準偏差と補正係数を使用します。
Glass's のデルタは、制御グループのサンプル標準偏差を使用します。																														パフォーマンス2週間		Cohen の d		1.450		0.000		-0.769		0.769

																																		Hedges の補正		1.497		0.000		-0.744		0.744

																																		Glass のデルタ		0.967		0.000		-0.769		0.769

																																a. 効果サイズの推定に使用する分母。
Cohen の d は、プールされた標準偏差を使用します。
Hedges の補正は、プールされた標準偏差と補正係数を使用します。
Glass's のデルタは、制御グループのサンプル標準偏差を使用します。
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		10		post		5		6		6		7		6		8		10		10		8		7		9		9		8		9		9		8		8		6		1		6		6		6		6		6		30		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		42		41		41		38		37		71		61		35		2		2		2		2		5		2		2		5		3		3

		11		post		7		7		7		7		7		8		8		9		9		9		9		9		9		9		9		10		6		5		11		4		5		5		5		3		22		0		1		0		2		2		1		1		2		1		8		49		51		50		43		46		65		60		44		3		3		3		3		2		2		2		2		2		2

		12		post		7		6		7		7		7		9		9		9		9		9		9		9		10		10		10		9		3		4		14		3		4		4		3		3		17		1		1		2		1		1		0		1		2		1		8		38		38		41		36		42		72		60		33		2		2		2		4		2		3		4		2		2		2

		13		post		5		5		5		5		6		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		2		7		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		post		6		6		6		7		6		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		2		1		4		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3

		1		2M		5		4		6		6		6		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		3		0		1		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		2M		5		5		6		5		6		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		3		1		1		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		2M		3		3		5		5		4		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		3		1		6		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		2M		5		4		5		5		5		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		3		1		2		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		2M		3		5		5		4		5		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		3		1		4		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		2M		5		5		5		5		5		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		3		1		2		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		2M		3		3		4		3		3		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		3		0		6		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		2M		6		5		5		6		6		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		3		1		5		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		2M		5		5		6		6		7		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		3		1		5		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		2M		5		5		5		5		5		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		3		1		4		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		2M		5		6		7		6		6		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		3		1		5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		2M		5		5		5		4		3		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		3		2		7		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		2M		6		4		5		5		5		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		3		1		4		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7





		No.		氏名（フルネーム）		Fitbit No.		性別		年齢

		1		水野陽子		101		女		56

		2		小寺　教夫		102		男		43

		3		吉野知明		103		男		25

		4		福井 遼		104		男		32

		6		横田耕太郎		106		男		59

		7		八木　真人		107		男		50

		8		佐藤 智史		108		男		39

		9		網野元憲		109		男		56

		10		梅原徳晃		110		男		40

		11		髙橋淳子		66		女		46

		12		小寺　佳代		67		女		41

		13		水野海		68		女		23

		14		峯村理恵子		69		女		61

		5		塚田直一		105		男		45		　		自律神経は解析から外す。睡眠は測定できていれば解析。 ジリツシンケイカイセキハズスイミンソクテイカイセキ

		★睡眠調査スケジュール スイミンチョウサ

		事前睡眠測定 ジゼンスイミンソクテイ		9/21,22		9/21,22

		ツアー		9/23-25		9/23,24

		2か月後睡眠測定 ゲツゴスイミンソクテイ		11/29,30,12/1		11/29,30（取れていない人がいたら12/1分も入れる） トヒトブンイ

		※2晩分ずつで解析をお願いします。（ベースの事前測定データがない方がいたように思います。解析から外していただいても結構です。状況ご共有ください） バンブンカイセキネガジゼンソクテイカタオモカイセキハズケッコウジョウキョウキョウユウ

		★自律神経取得タイミング ジリツシンケイシュトク

						開始 カイシ		終了 シュウリョウ

		①実施前 ジッシマエ		45,192		14:07		14:10

		⓶ヨガ前 マエ				15:48		15:51

		③ヨガ後 ゴ				16:56		16:59

		④1日目終了時 ニチメシュウリョウジ				18:16		18:19		被験者 9,10,11,14 ヒケンシャ

						18:42		18:45		被験者1,6,13 ヒケンシャ

						18:30		18:33		被験者 2,3,7,8,12 ヒケンシャ

						19:26		19:29		被験者4 ヒケンシャ

		⑤2日目朝 ニチメアサ		45,193		9:36		9:39

		⑥森林ウォーク後 シンリンゴ				11:56		11:59

		⑦焚火前（森のワーク後） タキビマエモリゴ				15:42		15:45

		⑧焚火後 タキビゴ				16:36		16:39

		⑨2日目終了時 ニチメシュウリョウジ				18:50		18:53

		⑩3日目朝 ニチメアサ		45,194		9:51		9:54

		⑪馬ふれあい前 ウママエ				11:28		11:31

		⑫馬ふれあい後 ウマゴ				11:51		11:54

		⑬終了時 シュウリョウジ				13:12		13:15

		※ツアー中の自律神経バランスの推移をみていただけたらと思っています　LF/HF、HF チュウジリツシンケイスイイオモ

		※被験者５の方は自律神経の解析からは外してください（個別行動をとっていたりしているため） ヒケンシャカタジリツシンケイカイセキハズコベツコウドウ





																																		ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		Fitbit No.		性別		居住地（都道府県・市区町村）		年齢		仕事		仕事２ シゴト		運動習慣 ウンドウシュウカン		遠出自然体験 シゼンタイケン		近く自然体験 チカシゼンタイケン		ストレス		メンタル不調 フチョウ		身体不調 シンタイフチョウ		2週間睡眠時間 シュウカンスイミンジカン		不眠 フミン		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6得点 トクテン		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		SWLS計 ケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		水野陽子		1		女		長野県飯田市		56		会社員（契約社員）		専門職		週３日以上		2		月１回以上		【仕事】内容;【仕事】量		なし		なし		５時間		よく眠れる		6		6		6		6		6		9		8		8		7		8		9		8		6		7		8		8		6		7		1		1		1		1		2		1		1		5		5		5		4		3		22		0		1		1		2		0		0		0		0		4		2		0		1		1		2		0		1		1		2		1		2		0		0		0		1		1		2		0		0		1		0		1		1		1		0		0		0		0		1		0		2		2		0		0		2		2		2		3		3		1		10		7		1		42		43		48		41		37		56		44		40		5		5		2		5		5		5		1		3		3		3		8

		2		小寺　教夫		2		男		三重県いなべ市		43		会社員（正社員）		一般職		週３日以上		年100回程度		週１回以上		【仕事】内容;【仕事】量;【仕事】時間;【仕事】人間関係;【プライベート】趣味		あり		あり		６時間		途中で目覚める;熟睡感がない		3		5		5		3		3		4		7		8		9		3		4		4		6		1		3		1		9		9		3		3		2		3		1		1		7		3		3		5		6		6		23		0		1		0		1		1		2		0		1		6		3		4		2		3		2		4		3		1		2		3		3		0		3		4		1		3		1		3		1		4		3		4		4		3		0		0		2		3		2		2		0		1		3		1		3		13		14		5		11		15		11		12		47		68		73		53		60		71		57		59		64		4		4		1		5		5		4		3		5		3		3		8

		3		吉野知明		3		男		東京都		25		アルバイト				なし		年4回		月１回以上		【仕事】内容, 【仕事】量, 【仕事】時間, 【プライベート】人間関係		あり		なし		6時間		熟睡感がない		4		3		6		4		3		6		7		7		4		6		5		4		7		6		8		7		5		9		1		2		3		3		3		2		8		5		4		5		6		6		26		1		0		1		2		1		1		1		1		8		3		2		1		3		2		3		3		2		2		1		2		1		1		3		3		4		2		1		2		3		1		3		2		2		1		1		2		0		3		3		2		3		1		1		1		6		12		8		12		9		10		13		37		52		68		60		62		56		55		61		59		2		2		1		1		2		1		3		3		3		2		4

		4		福井 遼		4		男		東京都北区		32		会社員（正社員）		一般職		なし		年2回程度		月１回以上		【プライベート】家族		なし		なし		７時間		よく眠れる		6		6		5		5		5		9		9		8		9		10		10		9		8		8		8		9		7		7		1		1		3		1		2		1		3		5		5		5		6		5		26		0		0		0		0		0		0		0		1		1		3		1		1		1		3		1		3		1		3		1		3		1		1		1		1		1		3		1		1		1		0		1		1		3		0		0		0		0		3		0		0		3		1		1		3		2		4		3		4		5		15		15		3		42		48		48		45		46		67		67		42		2		3		4		4		1		2		2		3		3		2		8

		6		横田耕太郎		6		男		長野県安曇野市		59		自営業				週３日以上		年４０回程度		週１回以上		【仕事】内容;【仕事】人間関係;【プライベート】人間関係		あり		なし		７時間		途中で目覚める;熟睡感がない;日中の眠気がある		6		5		5		6		5		4		6		5		5		7		6		4		7		5		5		4		6		6		2		1		3		3		3		1		7		3		2		4		6		1		16		0		1		1		1		2		0		0		1		6		1		3		3		2		2		0		4		3		2		1		1		0		1		3		2		3		3		3		0		1		1		1		2		4		0		3		0		1		2		1		0		2		1		0		2		7		4		4		9		11		9		14		26		54		48		50		55		61		53		64		54		2		5		2		5		5		3		2		5		5		2		7

		7		八木　真人		7		男		静岡県藤枝市		50		自営業				週１〜２日		遠出年に4回くらい 県内では年に24回程度		月１回以上		【仕事】内容;【仕事】量;【仕事】時間;【仕事】人間関係;【プライベート】人間関係;【プライベート】家族		なし		あり		６時間		よく眠れる;朝早く目覚める;日中の眠気がある		5		5		5		5		6		8		8		8		7		8		8		8		7		8		8		8		7		6		2		2		1		1		1		1		2		5		4		5		5		4		23		0		0		1		0		1		0		0		1		3		2		2		1		1		2		0		2		2		2		1		2		1		0		1		2		2		2		1		0		1		0		1		0		1		1		0		1		0		1		0		0		1		0		1		2		2		4		3		5		5		9		8		10		42		47		48		47		46		53		48		46		3		5		5		5		5		5		5		5		5		5		6

		8		佐藤 智史		8		男		長野県木曽郡南木曽町		39		自営業				週３日以上		20		週１回以上		【仕事】その他;【プライベート】趣味		あり		あり		７時間		寝つきが悪い;朝早く目覚める;熟睡感がない		3		3		3		3		2		3		5		4		3		3		3		3		4		1		0		2		4		6		4		3		3		3		3		3		13		4		3		3		5		2		17		2		1		2		1		2		2		2		1		13		2		1		2		2		2		1		2		2		2		2		1		1		2		2		2		3		1		1		1		2		3		3		2		2		1		3		2		1		2		0		1		1		1		1		1		8		8		7		12		7		7		9		35		56		58		57		62		51		48		50		58		5		5		5		5		5		5		2		5		2		3		3

		9		網野元憲		9		男		愛知県津島市		56		会社員（正社員）		一般職		週１〜２日		1		月１回未満		【仕事】時間;【プライベート】家族		なし		あり		７時間		日中の眠気がある		5		5		4		4		5		7		8		7		7		8		6		6		7		5		5		8		5		6		2		1		2		2		2		2		5		2		2		2		4		1		11		1		0		1		1		1		1		0		1		6		2		3		0		1		1		1		1		0		3		0		1		0		1		1		0		2		2		2		1		0		0		0		0		3		0		0		0		0		3		0		1		0		0		0		1		0		1		3		3		6		6		11		7		38		41		48		42		49		46		56		44		4		3		4		3		4		1		1		2		2		3		8

		10		梅原徳晃		10		男		千葉県		40		会社員（正社員）		一般職		週３日以上		20		週１回以上		【仕事】内容;【仕事】時間		なし		なし		７時間		途中で目覚める		5		5		5		5		4		8		7		6		5		7		8		7		6		7		7		8		1		4		1		1		2		1		1		1		1		5		4		6		6		6		27		1		1		1		1		1		0		0		0		5		3		1		1		0		3		1		3		0		2		1		2		1		0		1		1		2		2		1		0		0		1		1		1		2		0		0		0		1		3		3		1		3		1		0		3		7		3		1		3		5		13		13		6		54		46		44		42		46		62		61		44		3		2		2		2		5		2		3		5		5		2		8

		11		髙橋淳子		66		女		東京都中央区月島		46		会社員（正社員）		一般職		なし		ここ3年程なし		週１回以上		【仕事】量;【仕事】時間;【プライベート】その他		なし		なし		６時間		熟睡感がない;日中の眠気がある		5		5		5		5		5		6		6		6		6		6		6		6		6		7		7		6		8		7		3		2		3		2		2		1		7		5		5		5		6		2		23		0		0		0		1		2		0		1		1		5		2		2		0		2		2		1		2		0		2		1		1		0		0		1		1		1		1		1		0		1		1		2		1		1		0		0		1		0		2		0		0		1		1		1		1		2		5		0		6		5		7		8		11		42		51		41		47		46		49		47		45		3		4		3		3		2		1		4		2		3		2		7

		12		小寺　佳代		67		女		三重県いなべ市		41		会社員（正社員）		一般職		なし		10		月１回以上		【仕事】内容;【仕事】量;【仕事】時間		あり		あり		７時間		寝つきが悪い;途中で目覚める		3		5		4		3		5		7		7		7		7		3		5		5		7		6		5		4		7		7		4		3		5		2		1		1		10		3		4		4		5		2		18		3		1		1		1		2		0		2		1		11		3		3		2		1		3		3		3		1		3		2		3		3		0		1		2		1		1		2		1		2		0		1		2		2		0		1		2		2		2		2		0		1		0		0		1		8		9		2		4		11		11		11		23		55		61		45		42		58		60		58		51		2		4		2		4		2		2		3		2		2		2		8

		13		水野海		68		女		長野県飯田市龍江3358-3		23		アルバイト				なし		年5回程度		月１回未満		【プライベート】家族		なし		なし		７時間		寝つきが悪い;朝早く目覚める;熟睡感がない;日中の眠気がある		6		3		3		4		5		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		2		2		2		3		2		3		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		2		8		1		1		0		3		0		1		1		1		1		0		0		0		1		2		1		2		0		0		1		2		0		1		3		1		2		1		0		0		1		0		3		0		1		2		0		0		5		8		9		6		1		4		27		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		峯村理恵子		69		女		長野県長野市		61		会社員（契約社員）		一般職		週１〜２日		年１回程度		週１回以上		【プライベート】人間関係		なし		あり		５時間		途中で目覚める;日中の眠気がある		5		4		4		5		4		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		1		1		2		1		2		1		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		4		2		1		0		1		1		0		2		1		2		1		1		0		0		0		1		1		1		0		0		0		0		1		1		2		0		0		0		0		2		0		0		2		0		0		1		1		1		1		3		2		7		9		1		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

																																1		まったく当てはまらない ア																																				1		全くない マッタ

																																2		ほとんど当てはまらない ア																																				2		少しだけ スコ

																																3		どちらかというと当てはまらない ア																																				3		ときどき

																																4		どちらともいえない																																				4		たいてい

																																5		どちらかというと当てはまる ア																																				5		いつも

																																6		よく当てはまる ア

																																7		大変よく当てはまる タイヘンア





								ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		性別		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6得点 トクテン		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		計 ケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン
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								ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		性別		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		SWLS		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン
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		12		小寺　佳代		女		5		6		7		6		6		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		1		1		1		1		1		1		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		1		5		3		1		0		1		2		0		2		0		3		0		3		0		0		0		0		1		2		1		0		1		0		1		1		3		0		0		0		0		2		0		0		3		1		0		2		0		2		0		3		3		13		12		-5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		水野海		女		5		5		5		4		3		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		2		1		3		1		2		2		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		2		7		0		0		0		3		2		1		1		0		3		1		2		1		0		1		2		3		1		0		0		1		0		3		1		1		0		1		0		0		2		0		0		3		1		2		2		1		5		0		12		3		12		5		9		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		峯村理恵子		女		6		4		5		5		5		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		1		1		1		1		1		1		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		1		4		3		0		0		1		2		0		3		0		2		1		2		0		0		0		1		1		3		0		0		1		0		1		1		3		0		0		0		0		4		0		0		2		3		0		2		1		5		0		3		1		10		16		0		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7
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＜行動変容＞

プログラム検証データ
開田高原ウェルネスプログラム

【結果】
・今回のプログラムでは、前後, 2か月後における
行動変容ステージ得点の向上における効果量d
★睡眠：効果量大（プログラム後0.62, 2か月後 0.53 ） 
食事カロリー、よく噛む：効果量中等度

⇒ 2か月後まで睡眠状態改善の背景の可能性

プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
食事カロリー、よく噛む　効果量d 中等度 睡眠　効果量d 大 


グラフ1

		食事カロリー		食事カロリー		食事カロリー

		食事時間		食事時間		食事時間

		よく噛む		よく噛む		よく噛む

		旬の食		旬の食		旬の食

		運動		運動		運動

		体重測定		体重測定		体重測定

		瞑想		瞑想		瞑想

		自然		自然		自然

		リラックス		リラックス		リラックス

		睡眠		睡眠		睡眠



実施前

実施後

2か月後

3.2307692308

3.6153846154

3.6923076923

3.7692307692

3.3846153846

3.8461538462

2.6923076923

3.2307692308

3.2307692308

3.7692307692

3.7692307692

3.7692307692

3.6923076923

4

3.8461538462

3

3.0769230769

3

2.6153846154

2.4615384615

2.9230769231

3.6153846154

3.5384615385

3.7692307692

3.3076923077

3

3.4615384615

2.6153846154

3.3076923077

3.1538461538



データ平均

						ROS（５項目目なし） コウモクメ												今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6		Wellbeing												アテネ																		POMS2 T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		実施回数 ジッシカイスウ		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		ROS計 ケイ		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		pre		6		6		6		6		6		30		9		8		8		7		8		9		8		6		7		8		8		6		7		1		5		5		5		4		3		22		0		1		1		2		0		0		0		0		4		42		43		48		41		37		56		44		40		5		5		2		5		5		5		1		3		3		3		8

		2		pre		3		5		5		3		3		19		4		7		8		9		3		4		4		6		1		3		1		9		9		7		3		3		5		6		6		23		0		1		0		1		1		2		0		1		6		68		73		53		60		71		57		59		64		4		4		1		5		5		4		3		5		3		3		8

		3		pre		4		3		6		4		3		20		6		7		7		4		6		5		4		7		6		8		7		5		9		8		5		4		5		6		6		26		1		0		1		2		1		1		1		1		8		52		68		60		62		56		55		61		59		2		2		1		1		2		1		3		3		3		2		4

		4		pre		6		6		5		5		5		27		9		9		8		9		10		10		9		8		8		8		9		7		7		3		5		5		5		6		5		26		0		0		0		0		0		0		0		1		1		42		48		48		45		46		67		67		42		2		3		4		4		1		2		2		3		3		2		8

		6		pre		6		5		5		6		5		27		4		6		5		5		7		6		4		7		5		5		4		6		6		7		3		2		4		6		1		16		0		1		1		1		2		0		0		1		6		54		48		50		55		61		53		64		54		2		5		2		5		5		3		2		5		5		2		7

		7		pre		5		5		5		5		6		26		8		8		8		7		8		8		8		7		8		8		8		7		6		2		5		4		5		5		4		23		0		0		1		0		1		0		0		1		3		42		47		48		47		46		53		48		46		3		5		5		5		5		5		5		5		5		5		6

		8		pre		3		3		3		3		2		14		3		5		4		3		3		3		3		4		1		0		2		4		6		13		4		3		3		5		2		17		2		1		2		1		2		2		2		1		13		56		58		57		62		51		48		50		58		5		5		5		5		5		5		2		5		2		3		3

		9		pre		5		5		4		4		5		23		7		8		7		7		8		6		6		7		5		5		8		5		6		5		2		2		2		4		1		11		1		0		1		1		1		1		0		1		6		38		41		48		42		49		46		56		44		4		3		4		3		4		1		1		2		2		3		8

		10		pre		5		5		5		5		4		24		8		7		6		5		7		8		7		6		7		7		8		1		4		1		5		4		6		6		6		27		1		1		1		1		1		0		0		0		5		54		46		44		42		46		62		61		44		3		2		2		2		5		2		3		5		5		2		8

		11		pre		5		5		5		5		5		25		6		6		6		6		6		6		6		6		7		7		6		8		7		7		5		5		5		6		2		23		0		0		0		1		2		0		1		1		5		42		51		41		47		46		49		47		45		3		4		3		3		2		1		4		2		3		2		7

		12		pre		3		5		4		3		5		20		7		7		7		7		3		5		5		7		6		5		4		7		7		10		3		4		4		5		2		18		3		1		1		1		2		0		2		1		11		55		61		45		42		58		60		58		51		2		4		2		4		2		2		3		2		2		2		8

		13		pre		6		3		3		4		5		21		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		2		8		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		pre		5		4		4		5		4		22		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		4		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

						4.7692307692		4.6153846154		4.6153846154		4.4615384615		4.4615384615		22.9230769231		6.4615384615		6.6153846154		6.3846153846		5.9230769231		6.3076923077		5.9230769231		5.4615384615		6		5.4615384615		5.7692307692		6		5.4615384615		6.6923076923		5.6923076923		4.0769230769		3.6153846154		4.2307692308		5.2307692308		3.3846153846		20.5384615385		0.8461538462		0.5384615385		0.8461538462		0.9230769231		1.1538461538		0.4615384615		0.4615384615		0.9230769231		6.1538461538		47.9230769231		52		49.5384615385		49.2307692308		50.3076923077		53.1538461538		53.8461538462		49.3076923077		3.2307692308		3.7692307692		2.6923076923		3.7692307692		3.6923076923		3		2.6153846154		3.6153846154		3.3076923077		2.6153846154		6.5384615385

																0

		1		post		7		7		7		7		7		35		10		10		10		9		10		10		9		9		9		10		10		8		7		1		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		0		0		0		1		3		40		41		41		38		37		54		44		37		4		4		2		5		5		5		2		4		2		2

		2		post		6		6		7		6		6		31		8		8		8		7		9		8		8		9		9		9		8		5		6		12		5		5		5		5		3		23		0		1		0		1		1		1		0		1		5		61		68		62		62		60		57		61		63		5		5		3		5		5		2		2		5		2		5

		3		post		7		6		7		7		6		33		9		8		8		7		10		8		8		9		9		8		8		4		3		12		5		5		6		5		6		27		0		0		1		2		2		1		0		2		8		42		68		57		60		56		53		50		57		3		2		2		3		2		1		2		2		2		2

		4		post		6		6		6		6		7		31		9		9		9		9		10		10		10		9		9		9		9		0		8		4		5		6		5		6		2		24		0		0		0		0		0		0		0		1		1		45		44		41		47		37		69		69		38		3		3		5		5		5		3		2		4		4		4

		6		post		7		5		6		7		6		31		3		2		2		2		3		2		3		3		3		3		3		2		3		9		5		5		6		7		1		24		0		1		0		0		1		0		0		1		3		61		46		43		55		56		63		64		50		3		5		4		4		5		3		2		5		5		5

		7		post		7		7		7		7		7		35		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		5		5		4		6		6		6		6		4		28		0		0		1		1		0		0		0		1		3		38		41		41		45		38		57		50		39		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		post		6		6		6		6		6		30		9		9		9		9		9		9		9		9		10		9		9		9		1		13		4		5		5		5		3		22		2		2		2		2		2		2		2		1		15		61		66		57		64		49		41		42		62		5		2		5		5		5		5		2		5		2		2

		9		post		6		5		4		5		6		26		9		6		7		7		8		5		8		9		9		9		9		1		9		4		2		4		2		4		1		13		0		1		1		1		1		0		0		1		5		45		48		46		60		51		46		53		51		5		4		4		2		4		1		2		2		2		5

		10		post		5		6		6		7		6		30		8		10		10		8		7		9		9		8		9		9		8		8		6		1		6		6		6		6		6		30		0		0		0		0		0		0		0		0		0		42		41		41		38		37		71		61		35		2		2		2		2		5		2		2		5		3		3

		11		post		7		7		7		7		7		35		8		8		9		9		9		9		9		9		9		9		10		6		5		11		4		5		5		5		3		22		0		1		0		2		2		1		1		1		8		49		51		50		43		46		65		60		44		3		3		3		3		2		2		2		2		2		2

		12		post		7		6		7		7		7		34		9		9		9		9		9		9		9		10		10		10		9		3		4		14		3		4		4		3		3		17		1		1		2		1		1		0		1		1		8		38		38		41		36		42		72		60		33		2		2		2		4		2		3		4		2		2		2

		13		post		5		5		5		5		6		26		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		7		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		post		6		6		6		7		6		31		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		1		4		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3

						6.3076923077		6		6.2307692308		6.4615384615		6.3846153846		31.3846153846		8.2307692308		7.8461538462		8.0769230769		7.7692307692		8.3846153846		8		8.1538461538		8.4615384615		8.6923076923		8.4615384615		8.3076923077		4.6153846154		5.2307692308		7		4.5384615385		5		5		5.1538461538		3.1538461538		22.8461538462		0.3846153846		0.6153846154		0.6923076923		1		0.9230769231		0.3846153846		0.3076923077		1.0769230769		5.3846153846		47		48.9230769231		47		49		45.6923076923		57.8461538462		55.0769230769		45.7692307692		3.6153846154		3.3846153846		3.2307692308		3.7692307692		4		3.0769230769		2.4615384615		3.5384615385		3		3.3076923077

																0

		1		2M		5		4		6		6		6		27		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		0		1		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		2M		5		5		6		5		6		27		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		1		1		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		2M		3		3		5		5		4		20		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		1		6		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		2M		5		4		5		5		5		24		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		1		2		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		2M		3		5		5		4		5		22		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		1		4		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		2M		5		5		5		5		5		25		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		1		2		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		2M		3		3		4		3		3		16		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		0		6		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		2M		6		5		5		6		6		28		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		1		5		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		2M		5		5		6		6		7		29		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		1		5		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		2M		5		5		5		5		5		25		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		1		4		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		2M		5		6		7		6		6		30		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		1		5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		2M		5		5		5		4		3		22		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		2		7		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		2M		6		4		5		5		5		25		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		1		4		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7
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グラフ

		ROS

				ROS（５項目目なし） コウモクメ

				落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		ROS計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		4.8		4.6		4.6		4.5		4.5		22.9

		実施後 ジッシゴ		6.3		6.0		6.2		6.5		6.4		31.4

		2か月後 ゲツゴ		4.7		4.5		5.3		5.0		5.1		24.6

				今の健康状態 イマケンコウジョウタイ

				こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン

		実施前 ジッシマエ		6.5		6.6		6.4		5.9		6.3		5.9		5.5		6.0		5.5		5.8		6.0		5.5		6.7

		実施後 ジッシゴ		8.2		7.8		8.1		7.8		8.4		8.0		8.2		8.5		8.7		8.5		8.3		4.6		5.2

		2か月後 ゲツゴ		6.7		6.6		6.9		6.6		6.3		6.8		6.6		7.2		6.8		6.7		6.5		4.8		5.6

				K6

				K6

		実施前 ジッシマエ		5.7

		実施後 ジッシゴ		7.0

		2か月後 ゲツゴ		3.6

				Wellbeing

				理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ

		実施前 ジッシマエ		4.1		3.6		4.2		5.2		3.4		20.5

		実施後 ジッシゴ		4.5		5.0		5.0		5.2		3.2		22.8

		2か月後 ゲツゴ		4.5		4.8		4.8		5.1		3.8		22.9

				POMS2 T得点 トクテン

				怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD

		実施前 ジッシマエ		47.9		52.0		49.5		49.2		50.3		53.2		53.8		49.3

		実施後 ジッシゴ		47.0		48.9		47.0		49.0		45.7		57.8		55.1		45.8

		2か月後 ゲツゴ		43.9		50.8		46.5		49.6		46.8		60.2		56.7		45.3

				生活習慣 セイカツシュウカン

				食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		3.2		3.8		2.7		3.8		3.7		3.0		2.6		3.6		3.3		2.6		32.3

		実施後 ジッシゴ		3.6		3.4		3.2		3.8		4.0		3.1		2.5		3.5		3.0		3.3		33.4

		2か月後 ゲツゴ		3.7		3.8		3.2		3.8		3.8		3.0		2.9		3.8		3.5		3.2		34.7

				アテネ

				寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ

		実施前 ジッシマエ		0.8		0.5		0.8		0.9		1.2		0.5		0.5		0.9		6.2

		実施後 ジッシゴ		0.4		0.6		0.7		1.0		0.9		0.4		0.3		1.1		5.4

		2か月後 ゲツゴ		0.2		0.4		0.5		0.8		0.6		0.5		0.0		0.9		4.0

				パフォーマンス

				パフォーマンス2週間 シュウカン

		実施前 ジッシマエ		6.5384615385

		２か月後 ゲツゴ		6.5384615385

				不眠なし フミン		不眠の疑い フミンウタガ		不眠あり フミン

		プログラム前 マエ		2		4		7

		プログラム中 チュウ		5		3		5

		2か月後 ゲツゴ		4		6		3

				プログラム前 マエ		プログラム中 チュウ		2か月後 ゲツゴ

		参加者１ サンカシャ		4		3		1

		参加者２ サンカシャ		6		5		1

		参加者３ サンカシャ		8		8		6

		参加者４ サンカシャ		1		1		2

		参加者５ サンカシャ		6		3		4

		参加者６ サンカシャ		3		3		2

		参加者７ サンカシャ		13		15		6

		参加者８ サンカシャ		6		5		5

		参加者９ サンカシャ		5		0		5

		参加者１０ サンカシャ		5		8		4

		参加者１１ サンカシャ		11		8		5

		参加者１２ サンカシャ		8		7		7

		参加者１３ サンカシャ		4		4		4
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		独立サンプルの検定																																独立サンプルの検定

						等分散性のための Levene の検定				2 つの母平均の差の検定																												等分散性のための Levene の検定				2 つの母平均の差の検定

						F 値		有意確率		t 値		自由度		有意確率				平均値の差		差の標準誤差		差の 95% 信頼区間																F 値		有意確率		t 値		自由度		有意確率				平均値の差		差の標準誤差		差の 95% 信頼区間

														片側 p 値		両側 p 値						下限		上限																						片側 p 値		両側 p 値						下限		上限

		落ち着いている		等分散を仮定する		2.132		0.157		-4.000		24		0.000		0.001		-1.538		0.385		-2.332		-0.745										落ち着いている		等分散を仮定する		0.377		0.545		0.178		24		0.430		0.860		0.077		0.432		-0.814		0.968

				等分散を仮定しない						-4.000		20.498		0.000		0.001		-1.538		0.385		-2.340		-0.737												等分散を仮定しない						0.178		23.650		0.430		0.860		0.077		0.432		-0.815		0.969

		集中注意力		等分散を仮定する		3.138		0.089		-3.959		24		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.106		-0.663										集中注意力		等分散を仮定する		0.344		0.563		0.203		24		0.420		0.841		0.077		0.378		-0.704		0.857

				等分散を仮定しない						-3.959		21.097		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.112		-0.658												等分散を仮定しない						0.203		23.307		0.420		0.841		0.077		0.378		-0.705		0.859

		意欲と活力		等分散を仮定する		0.114		0.739		-4.363		24		0.000		0.000		-1.615		0.370		-2.380		-0.851										意欲と活力		等分散を仮定する		1.139		0.296		-2.047		24		0.026		0.052		-0.692		0.338		-1.390		0.006

				等分散を仮定しない						-4.363		23.969		0.000		0.000		-1.615		0.370		-2.380		-0.851												等分散を仮定しない						-2.047		22.679		0.026		0.052		-0.692		0.338		-1.393		0.008

		安らか		等分散を仮定する		1.749		0.199		-5.522		24		0.000		0.000		-2.000		0.362		-2.747		-1.253										安らか		等分散を仮定する		1.433		0.243		-1.395		24		0.088		0.176		-0.538		0.386		-1.335		0.258

				等分散を仮定しない						-5.522		22.100		0.000		0.000		-2.000		0.362		-2.751		-1.249												等分散を仮定しない						-1.395		23.545		0.088		0.176		-0.538		0.386		-1.336		0.259

		すっきり		等分散を仮定する		7.480		0.012		-5.330		24		0.000		0.000		-1.923		0.361		-2.668		-1.178										すっきり		等分散を仮定する		0.145		0.707		-1.315		24		0.100		0.201		-0.615		0.468		-1.581		0.350

				等分散を仮定しない						-5.330		16.153		0.000		0.000		-1.923		0.361		-2.687		-1.159												等分散を仮定しない						-1.315		23.998		0.100		0.201		-0.615		0.468		-1.581		0.350

		こころ元気		等分散を仮定する		0.593		0.449		-2.447		24		0.011		0.022		-1.769		0.723		-3.261		-0.277										こころ元気		等分散を仮定する		0.139		0.713		-0.285		24		0.389		0.778		-0.231		0.809		-1.900		1.438

				等分散を仮定しない						-2.447		23.913		0.011		0.022		-1.769		0.723		-3.262		-0.277												等分散を仮定しない						-0.285		23.456		0.389		0.778		-0.231		0.809		-1.902		1.440

		からだ元気		等分散を仮定する		0.452		0.508		-1.563		24		0.066		0.131		-1.231		0.788		-2.856		0.395										からだ元気		等分散を仮定する		0.218		0.645		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.717		-1.479		1.479

				等分散を仮定しない						-1.563		22.757		0.066		0.132		-1.231		0.788		-2.861		0.399												等分散を仮定しない						0.000		23.866		0.500		1.000		0.000		0.717		-1.480		1.480

		やる気		等分散を仮定する		0.132		0.719		-2.279		24		0.016		0.032		-1.692		0.742		-3.225		-0.160										やる気		等分散を仮定する		0.062		0.805		-0.854		24		0.201		0.401		-0.538		0.630		-1.840		0.763

				等分散を仮定しない						-2.279		22.287		0.016		0.033		-1.692		0.742		-3.231		-0.154												等分散を仮定しない						-0.854		24.000		0.201		0.401		-0.538		0.630		-1.840		0.763

		集中力		等分散を仮定する		0.286		0.598		-2.363		24		0.013		0.027		-1.846		0.781		-3.459		-0.234										集中力		等分散を仮定する		0.501		0.486		-0.922		24		0.183		0.366		-0.692		0.751		-2.242		0.858

				等分散を仮定しない						-2.363		23.995		0.013		0.027		-1.846		0.781		-3.459		-0.234												等分散を仮定しない						-0.922		23.895		0.183		0.366		-0.692		0.751		-2.243		0.858

		リラックス		等分散を仮定する		0.332		0.570		-2.570		24		0.008		0.017		-2.077		0.808		-3.745		-0.409										リラックス		等分散を仮定する		0.047		0.830		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.823		-1.698		1.698

				等分散を仮定しない						-2.570		23.688		0.008		0.017		-2.077		0.808		-3.746		-0.408												等分散を仮定しない						0.000		23.863		0.500		1.000		0.000		0.823		-1.698		1.698

		活力		等分散を仮定する		0.158		0.694		-2.303		24		0.015		0.030		-2.077		0.902		-3.939		-0.215										活力		等分散を仮定する		1.401		0.248		-1.149		24		0.131		0.262		-0.923		0.803		-2.581		0.734

				等分散を仮定しない						-2.303		23.987		0.015		0.030		-2.077		0.902		-3.939		-0.215												等分散を仮定しない						-1.149		22.132		0.131		0.263		-0.923		0.803		-2.588		0.742

		自信		等分散を仮定する		1.098		0.305		-3.451		24		0.001		0.002		-2.692		0.780		-4.302		-1.082										自信		等分散を仮定する		1.621		0.215		-1.534		24		0.069		0.138		-1.154		0.752		-2.707		0.399

				等分散を仮定しない						-3.451		23.651		0.001		0.002		-2.692		0.780		-4.304		-1.081												等分散を仮定しない						-1.534		23.027		0.069		0.139		-1.154		0.752		-2.710		0.402

		思いやり		等分散を仮定する		0.002		0.962		-3.750		24		0.000		0.001		-2.462		0.656		-3.816		-1.107										思いやり		等分散を仮定する		0.028		0.869		-2.212		24		0.018		0.037		-1.231		0.556		-2.379		-0.082

				等分散を仮定しない						-3.750		23.726		0.001		0.001		-2.462		0.656		-3.817		-1.106												等分散を仮定しない						-2.212		22.672		0.019		0.037		-1.231		0.556		-2.383		-0.079

		満足度		等分散を仮定する		1.371		0.253		-4.035		24		0.000		0.000		-3.231		0.801		-4.883		-1.578										満足度		等分散を仮定する		0.015		0.904		-1.482		24		0.076		0.151		-1.308		0.883		-3.129		0.514

				等分散を仮定しない						-4.035		22.847		0.000		0.001		-3.231		0.801		-4.888		-1.574												等分散を仮定しない						-1.482		23.999		0.076		0.151		-1.308		0.883		-3.129		0.514

		幸福度		等分散を仮定する		1.114		0.302		-3.243		24		0.002		0.003		-2.692		0.830		-4.406		-0.979										幸福度		等分散を仮定する		0.145		0.707		-0.999		24		0.164		0.328		-0.923		0.924		-2.829		0.983

				等分散を仮定しない						-3.243		22.762		0.002		0.004		-2.692		0.830		-4.411		-0.974												等分散を仮定しない						-0.999		24.000		0.164		0.328		-0.923		0.924		-2.829		0.983

		穏やかさ		等分散を仮定する		2.140		0.156		-2.667		24		0.007		0.013		-2.308		0.865		-4.093		-0.522										穏やかさ		等分散を仮定する		0.399		0.533		-0.570		24		0.287		0.574		-0.538		0.945		-2.488		1.411

				等分散を仮定しない						-2.667		21.998		0.007		0.014		-2.308		0.865		-4.102		-0.513												等分散を仮定しない						-0.570		23.800		0.287		0.574		-0.538		0.945		-2.489		1.412

		緊張度		等分散を仮定する		0.667		0.422		0.845		24		0.203		0.406		0.846		1.001		-1.220		2.912										緊張度		等分散を仮定する		0.022		0.884		0.688		24		0.249		0.498		0.615		0.895		-1.232		2.462

				等分散を仮定しない						0.845		23.156		0.203		0.407		0.846		1.001		-1.224		2.916												等分散を仮定しない						0.688		23.996		0.249		0.498		0.615		0.895		-1.232		2.462

		疲労度		等分散を仮定する		2.390		0.135		2.079		24		0.024		0.048		1.462		0.703		0.011		2.912										疲労度		等分散を仮定する		3.619		0.069		1.633		24		0.058		0.116		1.077		0.659		-0.284		2.438

				等分散を仮定しない						2.079		19.792		0.025		0.051		1.462		0.703		-0.006		2.929												等分散を仮定しない						1.633		20.863		0.059		0.117		1.077		0.659		-0.295		2.449

		K6		等分散を仮定する		3.751		0.065		-0.761		24		0.227		0.454		-1.308		1.719		-4.855		2.239										K6		等分散を仮定する		0.001		0.974		1.424		24		0.084		0.167		2.077		1.458		-0.933		5.087

				等分散を仮定しない						-0.761		22.300		0.227		0.455		-1.308		1.719		-4.869		2.254												等分散を仮定しない						1.424		23.999		0.084		0.167		2.077		1.458		-0.933		5.087

		理想人生		等分散を仮定する		0.010		0.921		-1.086		24		0.144		0.288		-0.462		0.425		-1.338		0.415										理想人生		等分散を仮定する		2.101		0.160		-0.723		24		0.238		0.477		-0.385		0.532		-1.483		0.713

				等分散を仮定しない						-1.086		23.840		0.144		0.288		-0.462		0.425		-1.339		0.416												等分散を仮定しない						-0.723		20.479		0.239		0.478		-0.385		0.532		-1.493		0.723

		すばらしい		等分散を仮定する		4.223		0.051		-3.959		24		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.106		-0.663										すばらしい		等分散を仮定する		0.581		0.453		-3.089		24		0.003		0.005		-1.231		0.398		-2.053		-0.408

				等分散を仮定しない						-3.959		21.097		0.000		0.001		-1.385		0.350		-2.112		-0.658												等分散を仮定しない						-3.089		23.925		0.003		0.005		-1.231		0.398		-2.053		-0.408

		人生満足		等分散を仮定する		1.635		0.213		-1.745		24		0.047		0.094		-0.769		0.441		-1.679		0.140										人生満足		等分散を仮定する		0.375		0.546		-1.178		24		0.125		0.250		-0.538		0.457		-1.482		0.405

				等分散を仮定しない						-1.745		23.862		0.047		0.094		-0.769		0.441		-1.679		0.141												等分散を仮定しない						-1.178		24.000		0.125		0.250		-0.538		0.457		-1.482		0.405

		大切なもの		等分散を仮定する		0.026		0.873		0.215		24		0.416		0.832		0.077		0.358		-0.662		0.816										大切なもの		等分散を仮定する		0.435		0.516		0.399		24		0.347		0.694		0.154		0.386		-0.643		0.950

				等分散を仮定しない						0.215		23.332		0.416		0.832		0.077		0.358		-0.663		0.817												等分散を仮定しない						0.399		22.200		0.347		0.694		0.154		0.386		-0.646		0.954

		同じ人生		等分散を仮定する		1.897		0.181		0.348		24		0.366		0.731		0.231		0.664		-1.140		1.601										同じ人生		等分散を仮定する		1.223		0.280		-0.585		24		0.282		0.564		-0.385		0.657		-1.741		0.972

				等分散を仮定しない						0.348		23.124		0.366		0.731		0.231		0.664		-1.142		1.604												等分散を仮定しない						-0.585		22.900		0.282		0.564		-0.385		0.657		-1.745		0.975

		満足度計		等分散を仮定する		1.008		0.325		-1.283		24		0.106		0.212		-2.308		1.799		-6.021		1.405										満足度計		等分散を仮定する		0.032		0.859		-1.154		24		0.130		0.260		-2.385		2.066		-6.650		1.880

				等分散を仮定しない						-1.283		23.868		0.106		0.212		-2.308		1.799		-6.022		1.407												等分散を仮定しない						-1.154		23.200		0.130		0.260		-2.385		2.066		-6.657		1.888

		寝つき		等分散を仮定する		1.870		0.184		1.408		24		0.086		0.172		0.462		0.328		-0.215		1.138										寝つき		等分散を仮定する		6.391		0.018		2.054		24		0.026		0.051		0.615		0.300		-0.003		1.234

				等分散を仮定しない						1.408		20.768		0.087		0.174		0.462		0.328		-0.221		1.144												等分散を仮定しない						2.054		16.559		0.028		0.056		0.615		0.300		-0.018		1.249

		中途覚醒		等分散を仮定する		0.873		0.360		-0.333		24		0.371		0.742		-0.077		0.231		-0.553		0.399										中途覚醒		等分散を仮定する		0.478		0.496		0.765		24		0.226		0.452		0.154		0.201		-0.261		0.569

				等分散を仮定しない						-0.333		22.871		0.371		0.742		-0.077		0.231		-0.554		0.401												等分散を仮定しない						0.765		23.986		0.226		0.452		0.154		0.201		-0.261		0.569

		早朝覚醒		等分散を仮定する		0.602		0.445		0.544		24		0.296		0.591		0.154		0.283		-0.429		0.737										早朝覚醒		等分散を仮定する		0.040		0.843		1.287		24		0.105		0.211		0.308		0.239		-0.186		0.801

				等分散を仮定しない						0.544		23.822		0.296		0.591		0.154		0.283		-0.430		0.737												等分散を仮定しない						1.287		22.303		0.106		0.211		0.308		0.239		-0.188		0.803

		総睡眠時間		等分散を仮定する		0.034		0.855		-0.291		24		0.387		0.774		-0.077		0.265		-0.623		0.469										総睡眠時間		等分散を仮定する		0.046		0.832		0.327		24		0.373		0.746		0.077		0.235		-0.408		0.562

				等分散を仮定しない						-0.291		23.769		0.387		0.774		-0.077		0.265		-0.623		0.469												等分散を仮定しない						0.327		23.520		0.373		0.746		0.077		0.235		-0.409		0.562

		睡眠の質		等分散を仮定する		0.071		0.792		0.812		24		0.213		0.425		0.231		0.284		-0.356		0.818										睡眠の質		等分散を仮定する		0.150		0.702		2.271		24		0.016		0.032		0.538		0.237		0.049		1.028

				等分散を仮定しない						0.812		23.774		0.213		0.425		0.231		0.284		-0.356		0.818												等分散を仮定しない						2.271		22.040		0.017		0.033		0.538		0.237		0.047		1.030

		日中の気分		等分散を仮定する		0.534		0.472		0.274		24		0.393		0.787		0.077		0.281		-0.503		0.657										日中の気分		等分散を仮定する		0.119		0.733		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.344		-0.710		0.710

				等分散を仮定しない						0.274		23.287		0.393		0.787		0.077		0.281		-0.504		0.658												等分散を仮定しない						0.000		22.924		0.500		1.000		0.000		0.344		-0.712		0.712

		日中の活動		等分散を仮定する		1.133		0.298		0.555		24		0.292		0.584		0.154		0.277		-0.419		0.726										日中の活動		等分散を仮定する		33.152		0.000		2.144		24		0.021		0.042		0.462		0.215		0.017		0.906

				等分散を仮定しない						0.555		23.031		0.292		0.584		0.154		0.277		-0.420		0.728												等分散を仮定しない						2.144		12.000		0.027		0.053		0.462		0.215		-0.008		0.931

		日中の眠気		等分散を仮定する		0.000		1.000		-0.795		24		0.217		0.435		-0.154		0.194		-0.553		0.246										日中の眠気		等分散を仮定する		0.000		1.000		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.194		-0.400		0.400

				等分散を仮定しない						-0.795		24.000		0.217		0.435		-0.154		0.194		-0.553		0.246												等分散を仮定しない						0.000		24.000		0.500		1.000		0.000		0.194		-0.400		0.400

		アテネ計		等分散を仮定する		0.406		0.530		0.547		24		0.295		0.590		0.769		1.407		-2.134		3.673										アテネ計		等分散を仮定する		1.572		0.222		2.053		24		0.026		0.051		2.154		1.049		-0.011		4.319

				等分散を仮定しない						0.547		23.199		0.295		0.590		0.769		1.407		-2.140		3.678												等分散を仮定しない						2.053		19.746		0.027		0.054		2.154		1.049		-0.036		4.344

		怒り-敵意		等分散を仮定する		0.241		0.628		0.263		24		0.397		0.795		0.923		3.511		-6.323		8.169										怒り-敵意		等分散を仮定する		4.205		0.051		1.302		24		0.103		0.205		4.000		3.072		-2.340		10.340

				等分散を仮定しない						0.263		23.942		0.397		0.795		0.923		3.511		-6.324		8.170												等分散を仮定しない						1.302		21.097		0.103		0.207		4.000		3.072		-2.386		10.386

		混乱-当惑		等分散を仮定する		0.118		0.734		0.736		24		0.234		0.469		3.077		4.179		-5.549		11.703										混乱-当惑		等分散を仮定する		0.377		0.545		0.299		24		0.384		0.767		1.154		3.853		-6.798		9.106

				等分散を仮定しない						0.736		23.782		0.234		0.469		3.077		4.179		-5.553		11.707												等分散を仮定しない						0.299		23.902		0.384		0.767		1.154		3.853		-6.800		9.107

		抑うつ-落込み		等分散を仮定する		1.155		0.293		0.948		24		0.176		0.353		2.538		2.679		-2.990		8.067										抑うつ-落込み		等分散を仮定する		0.402		0.532		1.186		24		0.124		0.247		3.077		2.595		-2.279		8.433

				等分散を仮定しない						0.948		23.005		0.177		0.353		2.538		2.679		-3.002		8.079												等分散を仮定しない						1.186		23.429		0.124		0.248		3.077		2.595		-2.286		8.440

		疲労-無気力		等分散を仮定する		1.235		0.277		0.063		24		0.475		0.950		0.231		3.654		-7.310		7.771										疲労-無気力		等分散を仮定する		0.218		0.645		-0.107		24		0.458		0.916		-0.385		3.601		-7.818		7.048

				等分散を仮定しない						0.063		22.949		0.475		0.950		0.231		3.654		-7.328		7.790												等分散を仮定しない						-0.107		23.154		0.458		0.916		-0.385		3.601		-7.832		7.063

		緊張-不安		等分散を仮定する		0.010		0.920		1.343		24		0.096		0.192		4.615		3.436		-2.476		11.707										緊張-不安		等分散を仮定する		0.001		0.972		0.992		24		0.165		0.331		3.462		3.488		-3.738		10.661

				等分散を仮定しない						1.343		23.599		0.096		0.192		4.615		3.436		-2.482		11.713												等分散を仮定しない						0.992		23.779		0.166		0.331		3.462		3.488		-3.742		10.665

		活気-活力		等分散を仮定する		1.366		0.254		-1.304		24		0.102		0.205		-4.692		3.598		-12.118		2.733										活気-活力		等分散を仮定する		0.278		0.603		-2.120		24		0.022		0.045		-7.077		3.338		-13.966		-0.188

				等分散を仮定しない						-1.304		22.508		0.103		0.205		-4.692		3.598		-12.144		2.760												等分散を仮定しない						-2.120		23.556		0.022		0.045		-7.077		3.338		-13.973		-0.181

		友好		等分散を仮定する		0.302		0.588		-0.329		24		0.373		0.745		-1.231		3.744		-8.958		6.496										友好		等分散を仮定する		0.145		0.706		-0.774		24		0.223		0.446		-2.846		3.676		-10.434		4.742

				等分散を仮定しない						-0.329		23.657		0.373		0.745		-1.231		3.744		-8.964		6.502												等分散を仮定しない						-0.774		23.816		0.223		0.446		-2.846		3.676		-10.437		4.745

		TMD		等分散を仮定する		2.103		0.160		0.981		24		0.168		0.336		3.538		3.607		-3.905		10.982										TMD		等分散を仮定する		0.112		0.741		1.289		24		0.105		0.210		4.000		3.102		-2.403		10.403

				等分散を仮定しない						0.981		22.120		0.169		0.337		3.538		3.607		-3.939		11.016												等分散を仮定しない						1.289		23.956		0.105		0.210		4.000		3.102		-2.404		10.404

		食事カロリー		等分散を仮定する		0.120		0.732		-0.786		24		0.220		0.440		-0.385		0.490		-1.395		0.626										食事カロリー		等分散を仮定する		0.051		0.824		-0.947		24		0.177		0.353		-0.462		0.488		-1.468		0.545

				等分散を仮定しない						-0.786		23.990		0.220		0.440		-0.385		0.490		-1.395		0.626												等分散を仮定しない						-0.947		23.996		0.177		0.353		-0.462		0.488		-1.468		0.545

		食事時間		等分散を仮定する		0.391		0.538		0.765		24		0.226		0.451		0.385		0.502		-0.652		1.422										食事時間		等分散を仮定する		3.916		0.059		-0.142		24		0.444		0.889		-0.077		0.543		-1.198		1.044

				等分散を仮定しない						0.765		23.882		0.226		0.451		0.385		0.502		-0.653		1.422												等分散を仮定しない						-0.142		23.041		0.444		0.889		-0.077		0.543		-1.200		1.046

		よく噛む		等分散を仮定する		0.193		0.664		-1.049		24		0.152		0.304		-0.538		0.513		-1.598		0.521										よく噛む		等分散を仮定する		0.193		0.664		-1.049		24		0.152		0.304		-0.538		0.513		-1.598		0.521

				等分散を仮定しない						-1.049		23.720		0.152		0.305		-0.538		0.513		-1.598		0.521												等分散を仮定しない						-1.049		23.720		0.152		0.305		-0.538		0.513		-1.598		0.521

		旬の食		等分散を仮定する		0.399		0.534		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.523		-1.079		1.079										旬の食		等分散を仮定する		1.121		0.300		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.510		-1.053		1.053

				等分散を仮定しない						0.000		23.533		0.500		1.000		0.000		0.523		-1.080		1.080												等分散を仮定しない						0.000		23.104		0.500		1.000		0.000		0.510		-1.055		1.055

		運動		等分散を仮定する		1.047		0.316		-0.519		24		0.304		0.608		-0.308		0.593		-1.531		0.915										運動		等分散を仮定する		2.690		0.114		-0.271		24		0.395		0.789		-0.154		0.569		-1.328		1.020

				等分散を仮定しない						-0.519		23.639		0.304		0.608		-0.308		0.593		-1.532		0.916												等分散を仮定しない						-0.271		22.897		0.395		0.789		-0.154		0.569		-1.331		1.023

		体重測定		等分散を仮定する		0.400		0.533		-0.125		24		0.451		0.901		-0.077		0.615		-1.345		1.192										体重測定		等分散を仮定する		0.000		1.000		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.641		-1.322		1.322

				等分散を仮定しない						-0.125		23.823		0.451		0.901		-0.077		0.615		-1.346		1.192												等分散を仮定しない						0.000		24.000		0.500		1.000		0.000		0.641		-1.322		1.322

		瞑想		等分散を仮定する		0.438		0.515		0.375		24		0.356		0.711		0.154		0.411		-0.694		1.001										瞑想		等分散を仮定する		0.238		0.630		-0.679		24		0.252		0.503		-0.308		0.453		-1.242		0.627

				等分散を仮定しない						0.375		23.498		0.356		0.711		0.154		0.411		-0.695		1.002												等分散を仮定しない						-0.679		23.920		0.252		0.503		-0.308		0.453		-1.243		0.627

		自然		等分散を仮定する		0.005		0.943		0.141		24		0.444		0.889		0.077		0.545		-1.048		1.201										自然		等分散を仮定する		6.020		0.022		-0.323		24		0.375		0.749		-0.154		0.476		-1.137		0.829

				等分散を仮定しない						0.141		24.000		0.444		0.889		0.077		0.545		-1.048		1.201												等分散を仮定しない						-0.323		21.965		0.375		0.750		-0.154		0.476		-1.142		0.834

		リラックス		等分散を仮定する		0.020		0.887		0.617		24		0.271		0.543		0.308		0.499		-0.721		1.337										リラックス		等分散を仮定する		1.247		0.275		-0.351		24		0.364		0.729		-0.154		0.439		-1.059		0.751

				等分散を仮定しない						0.617		23.976		0.271		0.543		0.308		0.499		-0.721		1.337												等分散を仮定しない						-0.351		22.575		0.364		0.729		-0.154		0.439		-1.062		0.754

		睡眠		等分散を仮定する		5.242		0.031		-1.583		24		0.063		0.127		-0.692		0.437		-1.595		0.210										睡眠		等分散を仮定する		1.919		0.179		-1.351		24		0.095		0.189		-0.538		0.398		-1.361		0.284

				等分散を仮定しない						-1.583		20.807		0.064		0.129		-0.692		0.437		-1.602		0.218												等分散を仮定しない						-1.351		22.402		0.095		0.190		-0.538		0.398		-1.364		0.287

																																		パフォーマンス2週間		等分散を仮定する		5.594		0.026		0.000		24		0.500		1.000		0.000		0.569		-1.174		1.174

																																				等分散を仮定しない						0.000		18.350		0.500		1.000		0.000		0.569		-1.193		1.193

		グループ統計量

				実施回数		度数		平均値		標準偏差		平均値の標準誤差																				グループ統計量

		落ち着いている		pre		13		4.77		1.166		0.323																						実施回数		度数		平均値		標準偏差		平均値の標準誤差

				post		13		6.31		0.751		0.208																				落ち着いている		pre		13		4.77		1.166		0.323

		集中注意力		pre		13		4.62		1.044		0.29																						2M		13		4.69		1.032		0.286

				post		13		6		0.707		0.196																				集中注意力		pre		13		4.62		1.044		0.29

		意欲と活力		pre		13		4.62		0.961		0.266																						2M		13		4.54		0.877		0.243

				post		13		6.23		0.927		0.257																				意欲と活力		pre		13		4.62		0.961		0.266

		安らか		pre		13		4.46		1.05		0.291																						2M		13		5.31		0.751		0.208

				post		13		6.46		0.776		0.215																				安らか		pre		13		4.46		1.05		0.291

		すっきり		pre		13		4.46		1.198		0.332																						2M		13		5		0.913		0.253

				post		13		6.38		0.506		0.14																				すっきり		pre		13		4.46		1.198		0.332

		こころ元気		pre		13		6.46		1.898		0.526																						2M		13		5.08		1.188		0.329

				post		13		8.23		1.787		0.496																				こころ元気		pre		13		6.46		1.898		0.526

		からだ元気		pre		13		6.62		1.758		0.488																						2M		13		6.69		2.213		0.614

				post		13		7.85		2.23		0.619																				からだ元気		pre		13		6.62		1.758		0.488

		やる気		pre		13		6.38		1.609		0.446																						2M		13		6.62		1.895		0.525

				post		13		8.08		2.139		0.593																				やる気		pre		13		6.38		1.609		0.446

		集中力		pre		13		5.92		1.977		0.548																						2M		13		6.92		1.605		0.445

				post		13		7.77		2.006		0.556																				集中力		pre		13		5.92		1.977		0.548

		リラックス		pre		13		6.31		2.175		0.603																						2M		13		6.62		1.85		0.513

				post		13		8.38		1.938		0.538																				リラックス		pre		13		6.31		2.175		0.603

		活力		pre		13		5.92		2.326		0.645																						2M		13		6.31		2.016		0.559

				post		13		8		2.273		0.63																				活力		pre		13		5.92		2.326		0.645

		自信		pre		13		5.46		2.106		0.584																						2M		13		6.85		1.725		0.478

				post		13		8.15		1.864		0.517																				自信		pre		13		5.46		2.106		0.584

		思いやり		pre		13		6		1.581		0.439																						2M		13		6.62		1.71		0.474

				post		13		8.46		1.761		0.489																				思いやり		pre		13		6		1.581		0.439

		満足度		pre		13		5.46		2.259		0.627																						2M		13		7.23		1.235		0.343

				post		13		8.69		1.797		0.499																				満足度		pre		13		5.46		2.259		0.627

		幸福度		pre		13		5.77		2.351		0.652																						2M		13		6.77		2.242		0.622

				post		13		8.46		1.854		0.514																				幸福度		pre		13		5.77		2.351		0.652

		穏やかさ		pre		13		6		2.517		0.698																						2M		13		6.69		2.359		0.654

				post		13		8.31		1.843		0.511																				穏やかさ		pre		13		6		2.517		0.698

		緊張度		pre		13		5.46		2.295		0.637																						2M		13		6.54		2.295		0.637

				post		13		4.62		2.785		0.772																				緊張度		pre		13		5.46		2.295		0.637

		疲労度		pre		13		6.69		1.316		0.365																						2M		13		4.85		2.267		0.629

				post		13		5.23		2.166		0.601																				疲労度		pre		13		6.69		1.316		0.365

		K6		pre		13		5.69		3.728		1.034																						2M		13		5.62		1.981		0.549

				post		13		7		4.95		1.373																				K6		pre		13		5.69		3.728		1.034

		理想人生		pre		13		4.08		1.038		0.288																						2M		13		3.62		3.709		1.029

				post		13		4.54		1.127		0.312																				理想人生		pre		13		4.08		1.038		0.288

		すばらしい		pre		13		3.62		1.044		0.29																						2M		13		4.46		1.613		0.447

				post		13		5		0.707		0.196																				すばらしい		pre		13		3.62		1.044		0.29

		人生満足		pre		13		4.23		1.166		0.323																						2M		13		4.85		0.987		0.274

				post		13		5		1.08		0.3																				人生満足		pre		13		4.23		1.166		0.323

		大切なもの		pre		13		5.23		0.832		0.231																						2M		13		4.77		1.166		0.323

				post		13		5.15		0.987		0.274																				大切なもの		pre		13		5.23		0.832		0.231

		同じ人生		pre		13		3.38		1.85		0.513																						2M		13		5.08		1.115		0.309

				post		13		3.15		1.519		0.421																				同じ人生		pre		13		3.38		1.85		0.513

		満足度計		pre		13		20.54		4.754		1.319																						2M		13		3.77		1.481		0.411

				post		13		22.85		4.413		1.224																				満足度計		pre		13		20.54		4.754		1.319

		寝つき		pre		13		0.85		0.987		0.274																						2M		13		22.92		5.737		1.591

				post		13		0.38		0.65		0.18																				寝つき		pre		13		0.85		0.987		0.274

		中途覚醒		pre		13		0.54		0.519		0.144																						2M		13		0.23		0.439		0.122

				post		13		0.62		0.65		0.18																				中途覚醒		pre		13		0.54		0.519		0.144

		早朝覚醒		pre		13		0.85		0.689		0.191																						2M		13		0.38		0.506		0.14

				post		13		0.69		0.751		0.208																				早朝覚醒		pre		13		0.85		0.689		0.191

		総睡眠時間		pre		13		0.92		0.641		0.178																						2M		13		0.54		0.519		0.144

				post		13		1		0.707		0.196																				総睡眠時間		pre		13		0.92		0.641		0.178

		睡眠の質		pre		13		1.15		0.689		0.191																						2M		13		0.85		0.555		0.154

				post		13		0.92		0.76		0.211																				睡眠の質		pre		13		1.15		0.689		0.191

		日中の気分		pre		13		0.46		0.776		0.215																						2M		13		0.62		0.506		0.14

				post		13		0.38		0.65		0.18																				日中の気分		pre		13		0.46		0.776		0.215

		日中の活動		pre		13		0.46		0.776		0.215																						2M		13		0.46		0.967		0.268

				post		13		0.31		0.63		0.175																				日中の活動		pre		13		0.46		0.776		0.215

		実施回		pre		13		1		.000a		0																						2M		13		0		0		0

				post		13		2		.000a		0																				実施回		pre		13		1		.000a		0

		日中の眠気		pre		13		0.92		0.494		0.137																						2M		13		3		.000a		0

				post		13		1.08		0.494		0.137																				日中の眠気		pre		13		0.92		0.494		0.137

		アテネ計		pre		13		6.15		3.236		0.898																						2M		13		0.92		0.494		0.137

				post		13		5.38		3.906		1.083																				アテネ計		pre		13		6.15		3.236		0.898

		怒り-敵意		pre		13		47.92		9.169		2.543																						2M		13		4		1.958		0.543

				post		13		47		8.727		2.421																				怒り-敵意		pre		13		47.92		9.169		2.543

		混乱-当惑		pre		13		52		10.132		2.81																						2M		13		43.92		6.211		1.723

				post		13		48.92		11.154		3.094																				混乱-当惑		pre		13		52		10.132		2.81

		抑うつ-落込み		pre		13		49.54		6.077		1.686																						2M		13		50.85		9.503		2.636

				post		13		47		7.506		2.082																				抑うつ-落込み		pre		13		49.54		6.077		1.686

		疲労-無気力		pre		13		49.23		8.258		2.29																						2M		13		46.46		7.114		1.973

				post		13		49		10.263		2.847																				疲労-無気力		pre		13		49.23		8.258		2.29

		緊張-不安		pre		13		50.31		9.313		2.583																						2M		13		49.62		10.021		2.779

				post		13		45.69		8.169		2.266																				緊張-不安		pre		13		50.31		9.313		2.583

		活気-活力		pre		13		53.15		7.904		2.192																						2M		13		46.85		8.454		2.345

				post		13		57.85		10.286		2.853																				活気-活力		pre		13		53.15		7.904		2.192

		友好		pre		13		53.85		8.952		2.483																						2M		13		60.23		9.075		2.517

				post		13		55.08		10.103		2.802																				友好		pre		13		53.85		8.952		2.483

		TMD		pre		13		49.31		7.739		2.147																						2M		13		56.69		9.776		2.711

				post		13		45.77		10.45		2.898																				TMD		pre		13		49.31		7.739		2.147

		食事カロリー		pre		13		3.23		1.235		0.343																						2M		13		45.31		8.077		2.24

				post		13		3.62		1.261		0.35																				食事カロリー		pre		13		3.23		1.235		0.343

		食事時間		pre		13		3.77		1.235		0.343																						2M		13		3.69		1.251		0.347

				post		13		3.38		1.325		0.368																				食事時間		pre		13		3.77		1.235		0.343

		よく噛む		pre		13		2.69		1.377		0.382																						2M		13		3.85		1.519		0.421

				post		13		3.23		1.235		0.343																				よく噛む		pre		13		2.69		1.377		0.382

		旬の食		pre		13		3.77		1.423		0.395																						2M		13		3.23		1.235		0.343

				post		13		3.77		1.235		0.343																				旬の食		pre		13		3.77		1.423		0.395

		運動		pre		13		3.69		1.601		0.444																						2M		13		3.77		1.166		0.323

				post		13		4		1.414		0.392																				運動		pre		13		3.69		1.601		0.444

		体重測定		pre		13		3		1.633		0.453																						2M		13		3.85		1.281		0.355

				post		13		3.08		1.498		0.415																				体重測定		pre		13		3		1.633		0.453

		瞑想		pre		13		2.62		1.121		0.311																						2M		13		3		1.633		0.453

				post		13		2.46		0.967		0.268																				瞑想		pre		13		2.62		1.121		0.311

		自然		pre		13		3.62		1.387		0.385																						2M		13		2.92		1.188		0.329

				post		13		3.54		1.391		0.386																				自然		pre		13		3.62		1.387		0.385

		リラックス		pre		13		3.31		1.251		0.347																						2M		13		3.77		1.013		0.281

				post		13		3		1.291		0.358																				リラックス		pre		13		3.31		1.251		0.347

		睡眠		pre		13		2.62		0.87		0.241																						2M		13		3.46		0.967		0.268

				post		13		3.31		1.316		0.365																				睡眠		pre		13		2.62		0.87		0.241

		パフォーマンス2週間		pre		13		6.54		1.808		0.501																						2M		13		3.15		1.144		0.317

				post		0b		.		.		.																				パフォーマンス2週間		pre		13		6.54		1.808		0.501

		a 両グループの標準偏差が 0 なので、t は計算できません。																																2M		13		6.54		0.967		0.268

		b 少なくともグループの 1 つが空なので、t は計算できません。																														a 両グループの標準偏差が 0 なので、t は計算できません。

		独立サンプルの効果サイズ																														独立サンプルの効果サイズ

						Standardizera		ポイント推定		95% 信頼区間																										Standardizera		ポイント推定		95% 信頼区間

										下限		上限																												下限		上限

		落ち着いている		Cohen の d		0.981		-1.569		-2.443		-0.670																				落ち着いている		Cohen の d		1.101		0.070		-0.700		0.838

				Hedges の補正		1.013		-1.519		-2.366		-0.649																						Hedges の補正		1.137		0.068		-0.678		0.812

				Glass のデルタ		0.751		-2.048		-3.145		-0.912																						Glass のデルタ		1.032		0.075		-0.696		0.842

		集中注意力		Cohen の d		0.892		-1.553		-2.425		-0.656																				集中注意力		Cohen の d		0.964		0.080		-0.690		0.848

				Hedges の補正		0.921		-1.504		-2.348		-0.636																						Hedges の補正		0.996		0.077		-0.668		0.821

				Glass のデルタ		0.707		-1.958		-3.029		-0.847																						Glass のデルタ		0.877		0.088		-0.684		0.855

		意欲と活力		Cohen の d		0.944		-1.711		-2.606		-0.791																				意欲と活力		Cohen の d		0.862		-0.803		-1.596		0.006

				Hedges の補正		0.975		-1.657		-2.523		-0.766																						Hedges の補正		0.890		-0.777		-1.546		0.006

				Glass のデルタ		0.927		-1.743		-2.756		-0.691																						Glass のデルタ		0.751		-0.922		-1.757		-0.055

		安らか		Cohen の d		0.923		-2.166		-3.133		-1.171																				安らか		Cohen の d		0.984		-0.547		-1.326		0.242

				Hedges の補正		0.954		-2.098		-3.034		-1.134																						Hedges の補正		1.016		-0.530		-1.284		0.235

				Glass のデルタ		0.776		-2.576		-3.833		-1.282																						Glass のデルタ		0.913		-0.590		-1.382		0.225

		すっきり		Cohen の d		0.920		-2.091		-3.045		-1.109																				すっきり		Cohen の d		1.193		-0.516		-1.293		0.272

				Hedges の補正		0.950		-2.024		-2.948		-1.074																						Hedges の補正		1.232		-0.500		-1.252		0.263

				Glass のデルタ		0.506		-3.798		-5.467		-2.097																						Glass のデルタ		1.188		-0.518		-1.304		0.287

		こころ元気		Cohen の d		1.843		-0.960		-1.766		-0.136																				こころ元気		Cohen の d		2.062		-0.112		-0.880		0.659

				Hedges の補正		1.903		-0.929		-1.710		-0.132																						Hedges の補正		2.129		-0.108		-0.852		0.638

				Glass のデルタ		1.787		-0.990		-1.837		-0.111																						Glass のデルタ		2.213		-0.104		-0.872		0.668

		からだ元気		Cohen の d		2.008		-0.613		-1.395		0.181																				からだ元気		Cohen の d		1.827		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		2.074		-0.594		-1.351		0.175																						Hedges の補正		1.887		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		2.230		-0.552		-1.340		0.258																						Glass のデルタ		1.895		0.000		-0.769		0.769

		やる気		Cohen の d		1.893		-0.894		-1.694		-0.077																				やる気		Cohen の d		1.607		-0.335		-1.106		0.443

				Hedges の補正		1.955		-0.866		-1.641		-0.074																						Hedges の補正		1.660		-0.324		-1.071		0.429

				Glass のデルタ		2.139		-0.791		-1.607		0.053																						Glass のデルタ		1.605		-0.335		-1.109		0.451

		集中力		Cohen の d		1.992		-0.927		-1.730		-0.106																				集中力		Cohen の d		1.915		-0.362		-1.133		0.418

				Hedges の補正		2.057		-0.897		-1.675		-0.103																						Hedges の補正		1.977		-0.350		-1.097		0.404

				Glass のデルタ		2.006		-0.920		-1.755		-0.054																						Glass のデルタ		1.850		-0.374		-1.150		0.416

		リラックス		Cohen の d		2.060		-1.008		-1.818		-0.180																				リラックス		Cohen の d		2.097		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		2.127		-0.976		-1.761		-0.174																						Hedges の補正		2.166		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		1.938		-1.072		-1.933		-0.177																						Glass のデルタ		2.016		0.000		-0.769		0.769

		活力		Cohen の d		2.300		-0.903		-1.704		-0.085																				活力		Cohen の d		2.048		-0.451		-1.225		0.333

				Hedges の補正		2.375		-0.875		-1.650		-0.082																						Hedges の補正		2.114		-0.437		-1.187		0.322

				Glass のデルタ		2.273		-0.914		-1.748		-0.049																						Glass のデルタ		1.725		-0.535		-1.322		0.272

		自信		Cohen の d		1.989		-1.354		-2.200		-0.484																				自信		Cohen の d		1.918		-0.602		-1.383		0.192

				Hedges の補正		2.054		-1.311		-2.131		-0.469																						Hedges の補正		1.981		-0.582		-1.339		0.186

				Glass のデルタ		1.864		-1.444		-2.383		-0.467																						Glass のデルタ		1.710		-0.675		-1.476		0.151

		思いやり		Cohen の d		1.674		-1.471		-2.332		-0.586																				思いやり		Cohen の d		1.419		-0.868		-1.666		-0.053

				Hedges の補正		1.728		-1.424		-2.258		-0.567																						Hedges の補正		1.465		-0.840		-1.613		-0.051

				Glass のデルタ		1.761		-1.397		-2.325		-0.432																						Glass のデルタ		1.235		-0.996		-1.844		-0.116

		満足度		Cohen の d		2.041		-1.583		-2.459		-0.682																				満足度		Cohen の d		2.250		-0.581		-1.361		0.211

				Hedges の補正		2.108		-1.533		-2.381		-0.660																						Hedges の補正		2.324		-0.563		-1.318		0.204

				Glass のデルタ		1.797		-1.797		-2.825		-0.731																						Glass のデルタ		2.242		-0.583		-1.375		0.230

		幸福度		Cohen の d		2.117		-1.272		-2.109		-0.413																				幸福度		Cohen の d		2.355		-0.392		-1.165		0.389

				Hedges の補正		2.186		-1.232		-2.042		-0.400																						Hedges の補正		2.432		-0.380		-1.128		0.376

				Glass のデルタ		1.854		-1.452		-2.393		-0.474																						Glass のデルタ		2.359		-0.391		-1.168		0.401

		穏やかさ		Cohen の d		2.206		-1.046		-1.860		-0.214																				穏やかさ		Cohen の d		2.409		-0.224		-0.993		0.550

				Hedges の補正		2.278		-1.013		-1.801		-0.207																						Hedges の補正		2.487		-0.216		-0.961		0.533

				Glass のデルタ		1.843		-1.252		-2.148		-0.319																						Glass のデルタ		2.295		-0.235		-1.004		0.545

		緊張度		Cohen の d		2.552		0.332		-0.446		1.103																				緊張度		Cohen の d		2.281		0.270		-0.506		1.039

				Hedges の補正		2.635		0.321		-0.432		1.068																						Hedges の補正		2.356		0.261		-0.490		1.007

				Glass のデルタ		2.785		0.304		-0.480		1.076																						Glass のデルタ		2.267		0.271		-0.510		1.042

		疲労度		Cohen の d		1.792		0.816		0.005		1.610																				疲労度		Cohen の d		1.681		0.641		-0.155		1.424

				Hedges の補正		1.851		0.790		0.005		1.559																						Hedges の補正		1.736		0.620		-0.150		1.379

				Glass のデルタ		2.166		0.675		-0.151		1.476																						Glass のデルタ		1.981		0.544		-0.265		1.332

		K6		Cohen の d		4.382		-0.298		-1.069		0.478																				K6		Cohen の d		3.718		0.559		-0.232		1.338

				Hedges の補正		4.525		-0.289		-1.035		0.463																						Hedges の補正		3.840		0.541		-0.224		1.295

				Glass のデルタ		4.950		-0.264		-1.035		0.517																						Glass のデルタ		3.709		0.560		-0.251		1.349

		理想人生		Cohen の d		1.083		-0.426		-1.200		0.356																				理想人生		Cohen の d		1.356		-0.284		-1.054		0.492

				Hedges の補正		1.118		-0.413		-1.162		0.345																						Hedges の補正		1.401		-0.275		-1.020		0.477

				Glass のデルタ		1.127		-0.410		-1.187		0.384																						Glass のデルタ		1.613		-0.238		-1.008		0.541

		すばらしい		Cohen の d		0.892		-1.553		-2.425		-0.656																				すばらしい		Cohen の d		1.016		-1.212		-2.042		-0.360

				Hedges の補正		0.921		-1.504		-2.348		-0.636																						Hedges の補正		1.049		-1.173		-1.977		-0.349

				Glass のデルタ		0.707		-1.958		-3.029		-0.847																						Glass のデルタ		0.987		-1.247		-2.142		-0.315

		人生満足		Cohen の d		1.124		-0.685		-1.470		0.115																				人生満足		Cohen の d		1.166		-0.462		-1.237		0.322

				Hedges の補正		1.160		-0.663		-1.424		0.111																						Hedges の補正		1.204		-0.447		-1.198		0.312

				Glass のデルタ		1.080		-0.712		-1.518		0.120																						Glass のデルタ		1.166		-0.462		-1.243		0.337

		大切なもの		Cohen の d		0.913		0.084		-0.686		0.853																				大切なもの		Cohen の d		0.984		0.156		-0.615		0.925

				Hedges の補正		0.943		0.082		-0.664		0.826																						Hedges の補正		1.016		0.151		-0.596		0.896

				Glass のデルタ		0.987		0.078		-0.693		0.846																						Glass のデルタ		1.115		0.138		-0.636		0.906

		同じ人生		Cohen の d		1.693		0.136		-0.635		0.905																				同じ人生		Cohen の d		1.676		-0.230		-0.999		0.544

				Hedges の補正		1.748		0.132		-0.615		0.876																						Hedges の補正		1.730		-0.222		-0.967		0.527

				Glass のデルタ		1.519		0.152		-0.622		0.920																						Glass のデルタ		1.481		-0.260		-1.030		0.521

		満足度計		Cohen の d		4.587		-0.503		-1.280		0.284																				満足度計		Cohen の d		5.268		-0.453		-1.227		0.331

				Hedges の補正		4.737		-0.487		-1.239		0.275																						Hedges の補正		5.441		-0.438		-1.188		0.321

				Glass のデルタ		4.413		-0.523		-1.309		0.283																						Glass のデルタ		5.737		-0.416		-1.194		0.379

		寝つき		Cohen の d		0.836		0.552		-0.238		1.331																				寝つき		Cohen の d		0.764		0.806		-0.003		1.600

				Hedges の補正		0.863		0.535		-0.230		1.289																						Hedges の補正		0.789		0.780		-0.003		1.549

				Glass のデルタ		0.650		0.710		-0.122		1.515																						Glass のデルタ		0.439		1.403		0.436		2.333

		中途覚醒		Cohen の d		0.588		-0.131		-0.899		0.640																				中途覚醒		Cohen の d		0.513		0.300		-0.476		1.070

				Hedges の補正		0.608		-0.127		-0.871		0.620																						Hedges の補正		0.529		0.291		-0.461		1.037

				Glass のデルタ		0.650		-0.118		-0.886		0.654																						Glass のデルタ		0.506		0.304		-0.480		1.076

		早朝覚醒		Cohen の d		0.721		0.214		-0.560		0.982																				早朝覚醒		Cohen の d		0.610		0.505		-0.282		1.281

				Hedges の補正		0.744		0.207		-0.542		0.951																						Hedges の補正		0.630		0.489		-0.273		1.241

				Glass のデルタ		0.751		0.205		-0.572		0.974																						Glass のデルタ		0.519		0.593		-0.222		1.386

		総睡眠時間		Cohen の d		0.675		-0.114		-0.882		0.657																				総睡眠時間		Cohen の d		0.599		0.128		-0.643		0.897

				Hedges の補正		0.697		-0.110		-0.854		0.636																						Hedges の補正		0.619		0.124		-0.622		0.868

				Glass のデルタ		0.707		-0.109		-0.877		0.663																						Glass のデルタ		0.555		0.139		-0.635		0.907

		睡眠の質		Cohen の d		0.725		0.318		-0.459		1.089																				睡眠の質		Cohen の d		0.604		0.891		0.074		1.691

				Hedges の補正		0.749		0.308		-0.444		1.055																						Hedges の補正		0.624		0.863		0.072		1.638

				Glass のデルタ		0.760		0.304		-0.480		1.076																						Glass のデルタ		0.506		1.063		0.170		1.923

		日中の気分		Cohen の d		0.716		0.107		-0.663		0.876																				日中の気分		Cohen の d		0.877		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		0.740		0.104		-0.642		0.848																						Hedges の補正		0.906		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		0.650		0.118		-0.654		0.886																						Glass のデルタ		0.967		0.000		-0.769		0.769

		日中の活動		Cohen の d		0.707		0.218		-0.556		0.987																				日中の活動		Cohen の d		0.549		0.841		0.029		1.637

				Hedges の補正		0.730		0.211		-0.538		0.955																						Hedges の補正		0.567		0.814		0.028		1.585

				Glass のデルタ		0.630		0.244		-0.536		1.014																						Glass のデルタ

		日中の眠気		Cohen の d		0.494		-0.312		-1.082		0.465																				日中の眠気		Cohen の d		0.494		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		0.510		-0.302		-1.048		0.451																						Hedges の補正		0.510		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		0.494		-0.312		-1.084		0.473																						Glass のデルタ		0.494		0.000		-0.769		0.769

		アテネ計		Cohen の d		3.587		0.214		-0.559		0.983																				アテネ計		Cohen の d		2.675		0.805		-0.004		1.599

				Hedges の補正		3.704		0.208		-0.541		0.952																						Hedges の補正		2.762		0.780		-0.004		1.548

				Glass のデルタ		3.906		0.197		-0.580		0.966																						Glass のデルタ		1.958		1.100		0.200		1.966

		怒り-敵意		Cohen の d		8.951		0.103		-0.667		0.871																				怒り-敵意		Cohen の d		7.831		0.511		-0.276		1.288

				Hedges の補正		9.243		0.100		-0.646		0.844																						Hedges の補正		8.087		0.495		-0.268		1.247

				Glass のデルタ		8.727		0.106		-0.666		0.873																						Glass のデルタ		6.211		0.644		-0.178		1.442

		混乱-当惑		Cohen の d		10.655		0.289		-0.487		1.059																				混乱-当惑		Cohen の d		9.823		0.117		-0.653		0.886

				Hedges の補正		11.004		0.280		-0.472		1.025																						Hedges の補正		10.144		0.114		-0.633		0.858

				Glass のデルタ		11.154		0.276		-0.506		1.047																						Glass のデルタ		9.503		0.121		-0.651		0.889

		抑うつ-落込み		Cohen の d		6.829		0.372		-0.408		1.144																				抑うつ-落込み		Cohen の d		6.616		0.465		-0.319		1.240

				Hedges の補正		7.052		0.360		-0.395		1.108																						Hedges の補正		6.832		0.450		-0.309		1.201

				Glass のデルタ		7.506		0.338		-0.449		1.112																						Glass のデルタ		7.114		0.433		-0.364		1.212

		疲労-無気力		Cohen の d		9.315		0.025		-0.744		0.793																				疲労-無気力		Cohen の d		9.182		-0.042		-0.810		0.727

				Hedges の補正		9.619		0.024		-0.721		0.768																						Hedges の補正		9.482		-0.041		-0.785		0.704

				Glass のデルタ		10.263		0.022		-0.747		0.791																						Glass のデルタ		10.021		-0.038		-0.807		0.731

		緊張-不安		Cohen の d		8.760		0.527		-0.261		1.305																				緊張-不安		Cohen の d		8.894		0.389		-0.391		1.162

				Hedges の補正		9.046		0.510		-0.253		1.263																						Hedges の補正		9.185		0.377		-0.379		1.125

				Glass のデルタ		8.169		0.565		-0.246		1.355																						Glass のデルタ		8.454		0.409		-0.384		1.187

		活気-活力		Cohen の d		9.173		-0.512		-1.289		0.276																				活気-活力		Cohen の d		8.510		-0.832		-1.627		-0.020

				Hedges の補正		9.473		-0.495		-1.248		0.267																						Hedges の補正		8.788		-0.805		-1.576		-0.019

				Glass のデルタ		10.286		-0.456		-1.237		0.342																						Glass のデルタ		9.075		-0.780		-1.594		0.062

		友好		Cohen の d		9.545		-0.129		-0.897		0.642																				友好		Cohen の d		9.373		-0.304		-1.074		0.473

				Hedges の補正		9.857		-0.125		-0.869		0.622																						Hedges の補正		9.679		-0.294		-1.040		0.458

				Glass のデルタ		10.103		-0.122		-0.890		0.651																						Glass のデルタ		9.776		-0.291		-1.063		0.492

		TMD		Cohen の d		9.195		0.385		-0.395		1.157																				TMD		Cohen の d		7.910		0.506		-0.281		1.282

				Hedges の補正		9.495		0.373		-0.383		1.121																						Hedges の補正		8.168		0.490		-0.272		1.242

				Glass のデルタ		10.450		0.339		-0.448		1.112																						Glass のデルタ		8.077		0.495		-0.308		1.279

		食事カロリー		Cohen の d		1.248		-0.308		-1.079		0.469																				食事カロリー		Cohen の d		1.243		-0.371		-1.143		0.408

				Hedges の補正		1.289		-0.298		-1.045		0.454																						Hedges の補正		1.284		-0.360		-1.107		0.395

				Glass のデルタ		1.261		-0.305		-1.077		0.479																						Glass のデルタ		1.251		-0.369		-1.144		0.421

		食事時間		Cohen の d		1.281		0.300		-0.476		1.071																				食事時間		Cohen の d		1.384		-0.056		-0.824		0.714

				Hedges の補正		1.323		0.291		-0.461		1.037																						Hedges の補正		1.430		-0.054		-0.798		0.691

				Glass のデルタ		1.325		0.290		-0.493		1.062																						Glass のデルタ		1.519		-0.051		-0.819		0.719

		よく噛む		Cohen の d		1.308		-0.412		-1.185		0.370																				よく噛む		Cohen の d		1.308		-0.412		-1.185		0.370

				Hedges の補正		1.351		-0.399		-1.147		0.358																						Hedges の補正		1.351		-0.399		-1.147		0.358

				Glass のデルタ		1.235		-0.436		-1.215		0.360																						Glass のデルタ		1.235		-0.436		-1.215		0.360

		旬の食		Cohen の d		1.333		0.000		-0.769		0.769																				旬の食		Cohen の d		1.301		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		1.376		0.000		-0.744		0.744																						Hedges の補正		1.343		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		1.235		0.000		-0.769		0.769																						Glass のデルタ		1.166		0.000		-0.769		0.769

		運動		Cohen の d		1.511		-0.204		-0.972		0.569																				運動		Cohen の d		1.450		-0.106		-0.874		0.664

				Hedges の補正		1.560		-0.197		-0.942		0.551																						Hedges の補正		1.497		-0.103		-0.847		0.643

				Glass のデルタ		1.414		-0.218		-0.987		0.560																						Glass のデルタ		1.281		-0.120		-0.888		0.653

		体重測定		Cohen の d		1.567		-0.049		-0.817		0.720																				体重測定		Cohen の d		1.633		0.000		-0.769		0.769

				Hedges の補正		1.618		-0.048		-0.792		0.698																						Hedges の補正		1.686		0.000		-0.744		0.744

				Glass のデルタ		1.498		-0.051		-0.819		0.719																						Glass のデルタ		1.633		0.000		-0.769		0.769

		瞑想		Cohen の d		1.047		0.147		-0.624		0.915																				瞑想		Cohen の d		1.155		-0.266		-1.036		0.509

				Hedges の補正		1.081		0.142		-0.605		0.886																						Hedges の補正		1.192		-0.258		-1.003		0.493

				Glass のデルタ		0.967		0.159		-0.616		0.927																						Glass のデルタ		1.188		-0.259		-1.029		0.522

		自然		Cohen の d		1.389		0.055		-0.714		0.824																				自然		Cohen の d		1.214		-0.127		-0.895		0.644

				Hedges の補正		1.434		0.054		-0.692		0.798																						Hedges の補正		1.254		-0.123		-0.867		0.624

				Glass のデルタ		1.391		0.055		-0.715		0.823																						Glass のデルタ		1.013		-0.152		-0.920		0.622

		リラックス		Cohen の d		1.271		0.242		-0.532		1.011																				リラックス		Cohen の d		1.118		-0.138		-0.906		0.634

				Hedges の補正		1.312		0.234		-0.515		0.979																						Hedges の補正		1.155		-0.133		-0.877		0.614

				Glass のデルタ		1.291		0.238		-0.541		1.008																						Glass のデルタ		0.967		-0.159		-0.927		0.616

		睡眠		Cohen の d		1.115		-0.621		-1.403		0.174																				睡眠		Cohen の d		1.016		-0.530		-1.308		0.258

				Hedges の補正		1.152		-0.601		-1.359		0.168																						Hedges の補正		1.049		-0.513		-1.266		0.250

				Glass のデルタ		1.316		-0.526		-1.313		0.280																						Glass のデルタ		1.144		-0.471		-1.253		0.329

		a. 効果サイズの推定に使用する分母。
Cohen の d は、プールされた標準偏差を使用します。
Hedges の補正は、プールされた標準偏差と補正係数を使用します。
Glass's のデルタは、制御グループのサンプル標準偏差を使用します。																														パフォーマンス2週間		Cohen の d		1.450		0.000		-0.769		0.769

																																		Hedges の補正		1.497		0.000		-0.744		0.744

																																		Glass のデルタ		0.967		0.000		-0.769		0.769

																																a. 効果サイズの推定に使用する分母。
Cohen の d は、プールされた標準偏差を使用します。
Hedges の補正は、プールされた標準偏差と補正係数を使用します。
Glass's のデルタは、制御グループのサンプル標準偏差を使用します。





		No.		実施回数 ジッシカイスウ		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		満足度計 マンゾクドケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		実施回 ジッシカイ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		pre		6		6		6		6		6		9		8		8		7		8		9		8		6		7		8		8		6		7		1		5		5		5		4		3		22		0		1		1		2		0		0		0		1		0		4		42		43		48		41		37		56		44		40		5		5		2		5		5		5		1		3		3		3		8

		2		pre		3		5		5		3		3		4		7		8		9		3		4		4		6		1		3		1		9		9		7		3		3		5		6		6		23		0		1		0		1		1		2		0		1		1		6		68		73		53		60		71		57		59		64		4		4		1		5		5		4		3		5		3		3		8

		3		pre		4		3		6		4		3		6		7		7		4		6		5		4		7		6		8		7		5		9		8		5		4		5		6		6		26		1		0		1		2		1		1		1		1		1		8		52		68		60		62		56		55		61		59		2		2		1		1		2		1		3		3		3		2		4

		4		pre		6		6		5		5		5		9		9		8		9		10		10		9		8		8		8		9		7		7		3		5		5		5		6		5		26		0		0		0		0		0		0		0		1		1		1		42		48		48		45		46		67		67		42		2		3		4		4		1		2		2		3		3		2		8

		6		pre		6		5		5		6		5		4		6		5		5		7		6		4		7		5		5		4		6		6		7		3		2		4		6		1		16		0		1		1		1		2		0		0		1		1		6		54		48		50		55		61		53		64		54		2		5		2		5		5		3		2		5		5		2		7

		7		pre		5		5		5		5		6		8		8		8		7		8		8		8		7		8		8		8		7		6		2		5		4		5		5		4		23		0		0		1		0		1		0		0		1		1		3		42		47		48		47		46		53		48		46		3		5		5		5		5		5		5		5		5		5		6

		8		pre		3		3		3		3		2		3		5		4		3		3		3		3		4		1		0		2		4		6		13		4		3		3		5		2		17		2		1		2		1		2		2		2		1		1		13		56		58		57		62		51		48		50		58		5		5		5		5		5		5		2		5		2		3		3

		9		pre		5		5		4		4		5		7		8		7		7		8		6		6		7		5		5		8		5		6		5		2		2		2		4		1		11		1		0		1		1		1		1		0		1		1		6		38		41		48		42		49		46		56		44		4		3		4		3		4		1		1		2		2		3		8

		10		pre		5		5		5		5		4		8		7		6		5		7		8		7		6		7		7		8		1		4		1		5		4		6		6		6		27		1		1		1		1		1		0		0		1		0		5		54		46		44		42		46		62		61		44		3		2		2		2		5		2		3		5		5		2		8

		11		pre		5		5		5		5		5		6		6		6		6		6		6		6		6		7		7		6		8		7		7		5		5		5		6		2		23		0		0		0		1		2		0		1		1		1		5		42		51		41		47		46		49		47		45		3		4		3		3		2		1		4		2		3		2		7

		12		pre		3		5		4		3		5		7		7		7		7		3		5		5		7		6		5		4		7		7		10		3		4		4		5		2		18		3		1		1		1		2		0		2		1		1		11		55		61		45		42		58		60		58		51		2		4		2		4		2		2		3		2		2		2		8

		13		pre		6		3		3		4		5		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		1		2		8		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		pre		5		4		4		5		4		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		1		4		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

		1		post		7		7		7		7		7		10		10		10		9		10		10		9		9		9		10		10		8		7		1		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		0		0		0		2		1		3		40		41		41		38		37		54		44		37		4		4		2		5		5		5		2		4		2		2

		2		post		6		6		7		6		6		8		8		8		7		9		8		8		9		9		9		8		5		6		12		5		5		5		5		3		23		0		1		0		1		1		1		0		2		1		5		61		68		62		62		60		57		61		63		5		5		3		5		5		2		2		5		2		5

		3		post		7		6		7		7		6		9		8		8		7		10		8		8		9		9		8		8		4		3		12		5		5		6		5		6		27		0		0		1		2		2		1		0		2		2		8		42		68		57		60		56		53		50		57		3		2		2		3		2		1		2		2		2		2

		4		post		6		6		6		6		7		9		9		9		9		10		10		10		9		9		9		9		0		8		4		5		6		5		6		2		24		0		0		0		0		0		0		0		2		1		1		45		44		41		47		37		69		69		38		3		3		5		5		5		3		2		4		4		4

		6		post		7		5		6		7		6		3		2		2		2		3		2		3		3		3		3		3		2		3		9		5		5		6		7		1		24		0		1		0		0		1		0		0		2		1		3		61		46		43		55		56		63		64		50		3		5		4		4		5		3		2		5		5		5

		7		post		7		7		7		7		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		5		5		4		6		6		6		6		4		28		0		0		1		1		0		0		0		2		1		3		38		41		41		45		38		57		50		39		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		post		6		6		6		6		6		9		9		9		9		9		9		9		9		10		9		9		9		1		13		4		5		5		5		3		22		2		2		2		2		2		2		2		2		1		15		61		66		57		64		49		41		42		62		5		2		5		5		5		5		2		5		2		2

		9		post		6		5		4		5		6		9		6		7		7		8		5		8		9		9		9		9		1		9		4		2		4		2		4		1		13		0		1		1		1		1		0		0		2		1		5		45		48		46		60		51		46		53		51		5		4		4		2		4		1		2		2		2		5

		10		post		5		6		6		7		6		8		10		10		8		7		9		9		8		9		9		8		8		6		1		6		6		6		6		6		30		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		42		41		41		38		37		71		61		35		2		2		2		2		5		2		2		5		3		3

		11		post		7		7		7		7		7		8		8		9		9		9		9		9		9		9		9		10		6		5		11		4		5		5		5		3		22		0		1		0		2		2		1		1		2		1		8		49		51		50		43		46		65		60		44		3		3		3		3		2		2		2		2		2		2

		12		post		7		6		7		7		7		9		9		9		9		9		9		9		10		10		10		9		3		4		14		3		4		4		3		3		17		1		1		2		1		1		0		1		2		1		8		38		38		41		36		42		72		60		33		2		2		2		4		2		3		4		2		2		2

		13		post		5		5		5		5		6		7		6		7		7		7		7		6		8		8		7		7		6		5		5		4		4		5		5		3		21		1		1		1		1		1		0		0		2		2		7		49		46		50		51		46		43		36		50		2		2		2		2		2		3		2		2		3		3

		14		post		6		6		6		7		6		8		7		7		8		8		8		8		8		9		8		8		3		6		1		5		5		5		5		3		23		1		0		0		1		1		0		0		2		1		4		40		38		41		38		39		61		66		36		5		5		3		4		5		5		3		3		5		3

		1		2M		5		4		6		6		6		8		9		9		9		9		9		8		8		9		9		9		7		7		1		6		6		6		6		5		29		0		0		0		1		0		0		0		3		0		1		38		38		41		34		35		56		49		35		5		5		3		5		5		5		3		5		5		5		6

		2		2M		5		5		6		5		6		7		7		8		8		6		7		8		8		8		8		7		6		7		11		6		6		6		6		5		29		0		0		0		0		0		0		0		3		1		1		49		51		53		47		51		71		66		46		5		5		4		4		5		4		5		4		3		4		7

		3		2M		3		3		5		5		4		5		4		5		4		3		4		5		5		5		5		4		3		4		6		5		5		5		6		6		27		1		1		0		1		1		1		0		3		1		6		52		73		60		62		61		64		67		59		3		2		2		2		2		1		2		3		3		2		6

		4		2M		5		4		5		5		5		7		7		7		6		6		7		7		7		7		7		7		5		7		1		4		5		5		4		4		22		0		0		0		1		0		0		0		3		1		2		45		51		50		51		46		67		61		45		2		2		3		3		2		1		2		2		3		4		6

		6		2M		3		5		5		4		5		7		8		8		7		5		7		7		8		8		7		7		8		9		1		4		5		5		6		4		24		0		1		1		0		1		0		0		3		1		4		40		46		44		68		59		67		69		48		3		5		3		4		5		5		2		5		2		2		7

		7		2M		5		5		5		5		5		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		0		5		5		5		5		2		22		0		0		1		0		0		0		0		3		1		2		42		44		46		45		42		53		45		43		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5		5

		8		2M		3		3		4		3		3		0		3		3		2		3		3		2		6		1		0		1		2		5		9		2		3		3		3		3		14		0		1		1		1		1		2		0		3		0		6		59		63		55		55		49		37		48		60		4		2		4		4		4		3		2		4		3		2		5

		9		2M		6		5		5		6		6		9		7		8		7		9		8		7		9		9		8		9		6		7		4		1		4		2		3		1		11		1		0		1		1		1		0		0		3		1		5		42		41		48		49		51		67		59		43		5		5		5		5		4		2		2		3		3		4		8

		10		2M		5		5		6		6		7		8		9		7		8		9		9		9		9		8		9		9		2		3		2		6		6		6		6		6		30		0		1		1		1		1		0		0		3		1		5		40		51		41		38		38		67		59		35		4		5		2		2		5		2		2		3		3		3		8

		11		2M		5		5		5		5		5		7		6		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		7		5		5		5		5		4		24		0		0		0		2		1		0		0		3		1		4		46		58		50		54		56		54		49		53		3		5		5		4		3		1		4		4		4		2		7

		12		2M		5		6		7		6		6		8		7		8		8		5		7		7		8		8		8		7		4		4		0		6		5		5		6		3		25		0		0		0		1		0		3		0		3		1		5		38		43		41		41		42		63		58		37		2		2		2		4		2		2		4		3		3		3		7

		13		2M		5		5		5		4		3		7		4		8		7		6		8		6		6		4		5		4		7		6		5		3		3		4		5		3		18		1		1		1		1		1		0		0		3		2		7		40		51		34		60		42		61		39		44		2		2		2		2		3		3		2		3		3		3		6

		14		2M		6		4		5		5		5		7		8		6		6		7		6		6		6		7		7		7		1		2		0		5		5		5		5		3		23		0		0		1		1		1		0		0		3		1		4		40		51		41		41		37		56		68		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		7





		No.		氏名（フルネーム）		Fitbit No.		性別		年齢

		1		水野陽子		101		女		56

		2		小寺　教夫		102		男		43

		3		吉野知明		103		男		25

		4		福井 遼		104		男		32

		6		横田耕太郎		106		男		59

		7		八木　真人		107		男		50

		8		佐藤 智史		108		男		39

		9		網野元憲		109		男		56

		10		梅原徳晃		110		男		40

		11		髙橋淳子		66		女		46

		12		小寺　佳代		67		女		41

		13		水野海		68		女		23

		14		峯村理恵子		69		女		61

		5		塚田直一		105		男		45		　		自律神経は解析から外す。睡眠は測定できていれば解析。 ジリツシンケイカイセキハズスイミンソクテイカイセキ

		★睡眠調査スケジュール スイミンチョウサ

		事前睡眠測定 ジゼンスイミンソクテイ		9/21,22		9/21,22

		ツアー		9/23-25		9/23,24

		2か月後睡眠測定 ゲツゴスイミンソクテイ		11/29,30,12/1		11/29,30（取れていない人がいたら12/1分も入れる） トヒトブンイ

		※2晩分ずつで解析をお願いします。（ベースの事前測定データがない方がいたように思います。解析から外していただいても結構です。状況ご共有ください） バンブンカイセキネガジゼンソクテイカタオモカイセキハズケッコウジョウキョウキョウユウ

		★自律神経取得タイミング ジリツシンケイシュトク

						開始 カイシ		終了 シュウリョウ

		①実施前 ジッシマエ		45,192		14:07		14:10

		⓶ヨガ前 マエ				15:48		15:51

		③ヨガ後 ゴ				16:56		16:59

		④1日目終了時 ニチメシュウリョウジ				18:16		18:19		被験者 9,10,11,14 ヒケンシャ

						18:42		18:45		被験者1,6,13 ヒケンシャ

						18:30		18:33		被験者 2,3,7,8,12 ヒケンシャ

						19:26		19:29		被験者4 ヒケンシャ

		⑤2日目朝 ニチメアサ		45,193		9:36		9:39

		⑥森林ウォーク後 シンリンゴ				11:56		11:59

		⑦焚火前（森のワーク後） タキビマエモリゴ				15:42		15:45

		⑧焚火後 タキビゴ				16:36		16:39

		⑨2日目終了時 ニチメシュウリョウジ				18:50		18:53

		⑩3日目朝 ニチメアサ		45,194		9:51		9:54

		⑪馬ふれあい前 ウママエ				11:28		11:31

		⑫馬ふれあい後 ウマゴ				11:51		11:54

		⑬終了時 シュウリョウジ				13:12		13:15

		※ツアー中の自律神経バランスの推移をみていただけたらと思っています　LF/HF、HF チュウジリツシンケイスイイオモ

		※被験者５の方は自律神経の解析からは外してください（個別行動をとっていたりしているため） ヒケンシャカタジリツシンケイカイセキハズコベツコウドウ





																																		ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		Fitbit No.		性別		居住地（都道府県・市区町村）		年齢		仕事		仕事２ シゴト		運動習慣 ウンドウシュウカン		遠出自然体験 シゼンタイケン		近く自然体験 チカシゼンタイケン		ストレス		メンタル不調 フチョウ		身体不調 シンタイフチョウ		2週間睡眠時間 シュウカンスイミンジカン		不眠 フミン		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6得点 トクテン		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		SWLS計 ケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン

		1		水野陽子		1		女		長野県飯田市		56		会社員（契約社員）		専門職		週３日以上		2		月１回以上		【仕事】内容;【仕事】量		なし		なし		５時間		よく眠れる		6		6		6		6		6		9		8		8		7		8		9		8		6		7		8		8		6		7		1		1		1		1		2		1		1		5		5		5		4		3		22		0		1		1		2		0		0		0		0		4		2		0		1		1		2		0		1		1		2		1		2		0		0		0		1		1		2		0		0		1		0		1		1		1		0		0		0		0		1		0		2		2		0		0		2		2		2		3		3		1		10		7		1		42		43		48		41		37		56		44		40		5		5		2		5		5		5		1		3		3		3		8

		2		小寺　教夫		2		男		三重県いなべ市		43		会社員（正社員）		一般職		週３日以上		年100回程度		週１回以上		【仕事】内容;【仕事】量;【仕事】時間;【仕事】人間関係;【プライベート】趣味		あり		あり		６時間		途中で目覚める;熟睡感がない		3		5		5		3		3		4		7		8		9		3		4		4		6		1		3		1		9		9		3		3		2		3		1		1		7		3		3		5		6		6		23		0		1		0		1		1		2		0		1		6		3		4		2		3		2		4		3		1		2		3		3		0		3		4		1		3		1		3		1		4		3		4		4		3		0		0		2		3		2		2		0		1		3		1		3		13		14		5		11		15		11		12		47		68		73		53		60		71		57		59		64		4		4		1		5		5		4		3		5		3		3		8

		3		吉野知明		3		男		東京都		25		アルバイト				なし		年4回		月１回以上		【仕事】内容, 【仕事】量, 【仕事】時間, 【プライベート】人間関係		あり		なし		6時間		熟睡感がない		4		3		6		4		3		6		7		7		4		6		5		4		7		6		8		7		5		9		1		2		3		3		3		2		8		5		4		5		6		6		26		1		0		1		2		1		1		1		1		8		3		2		1		3		2		3		3		2		2		1		2		1		1		3		3		4		2		1		2		3		1		3		2		2		1		1		2		0		3		3		2		3		1		1		1		6		12		8		12		9		10		13		37		52		68		60		62		56		55		61		59		2		2		1		1		2		1		3		3		3		2		4

		4		福井 遼		4		男		東京都北区		32		会社員（正社員）		一般職		なし		年2回程度		月１回以上		【プライベート】家族		なし		なし		７時間		よく眠れる		6		6		5		5		5		9		9		8		9		10		10		9		8		8		8		9		7		7		1		1		3		1		2		1		3		5		5		5		6		5		26		0		0		0		0		0		0		0		1		1		3		1		1		1		3		1		3		1		3		1		3		1		1		1		1		1		3		1		1		1		0		1		1		3		0		0		0		0		3		0		0		3		1		1		3		2		4		3		4		5		15		15		3		42		48		48		45		46		67		67		42		2		3		4		4		1		2		2		3		3		2		8

		6		横田耕太郎		6		男		長野県安曇野市		59		自営業				週３日以上		年４０回程度		週１回以上		【仕事】内容;【仕事】人間関係;【プライベート】人間関係		あり		なし		７時間		途中で目覚める;熟睡感がない;日中の眠気がある		6		5		5		6		5		4		6		5		5		7		6		4		7		5		5		4		6		6		2		1		3		3		3		1		7		3		2		4		6		1		16		0		1		1		1		2		0		0		1		6		1		3		3		2		2		0		4		3		2		1		1		0		1		3		2		3		3		3		0		1		1		1		2		4		0		3		0		1		2		1		0		2		1		0		2		7		4		4		9		11		9		14		26		54		48		50		55		61		53		64		54		2		5		2		5		5		3		2		5		5		2		7

		7		八木　真人		7		男		静岡県藤枝市		50		自営業				週１〜２日		遠出年に4回くらい 県内では年に24回程度		月１回以上		【仕事】内容;【仕事】量;【仕事】時間;【仕事】人間関係;【プライベート】人間関係;【プライベート】家族		なし		あり		６時間		よく眠れる;朝早く目覚める;日中の眠気がある		5		5		5		5		6		8		8		8		7		8		8		8		7		8		8		8		7		6		2		2		1		1		1		1		2		5		4		5		5		4		23		0		0		1		0		1		0		0		1		3		2		2		1		1		2		0		2		2		2		1		2		1		0		1		2		2		2		1		0		1		0		1		0		1		1		0		1		0		1		0		0		1		0		1		2		2		4		3		5		5		9		8		10		42		47		48		47		46		53		48		46		3		5		5		5		5		5		5		5		5		5		6

		8		佐藤 智史		8		男		長野県木曽郡南木曽町		39		自営業				週３日以上		20		週１回以上		【仕事】その他;【プライベート】趣味		あり		あり		７時間		寝つきが悪い;朝早く目覚める;熟睡感がない		3		3		3		3		2		3		5		4		3		3		3		3		4		1		0		2		4		6		4		3		3		3		3		3		13		4		3		3		5		2		17		2		1		2		1		2		2		2		1		13		2		1		2		2		2		1		2		2		2		2		1		1		2		2		2		3		1		1		1		2		3		3		2		2		1		3		2		1		2		0		1		1		1		1		1		8		8		7		12		7		7		9		35		56		58		57		62		51		48		50		58		5		5		5		5		5		5		2		5		2		3		3

		9		網野元憲		9		男		愛知県津島市		56		会社員（正社員）		一般職		週１〜２日		1		月１回未満		【仕事】時間;【プライベート】家族		なし		あり		７時間		日中の眠気がある		5		5		4		4		5		7		8		7		7		8		6		6		7		5		5		8		5		6		2		1		2		2		2		2		5		2		2		2		4		1		11		1		0		1		1		1		1		0		1		6		2		3		0		1		1		1		1		0		3		0		1		0		1		1		0		2		2		2		1		0		0		0		0		3		0		0		0		0		3		0		1		0		0		0		1		0		1		3		3		6		6		11		7		38		41		48		42		49		46		56		44		4		3		4		3		4		1		1		2		2		3		8

		10		梅原徳晃		10		男		千葉県		40		会社員（正社員）		一般職		週３日以上		20		週１回以上		【仕事】内容;【仕事】時間		なし		なし		７時間		途中で目覚める		5		5		5		5		4		8		7		6		5		7		8		7		6		7		7		8		1		4		1		1		2		1		1		1		1		5		4		6		6		6		27		1		1		1		1		1		0		0		0		5		3		1		1		0		3		1		3		0		2		1		2		1		0		1		1		2		2		1		0		0		1		1		1		2		0		0		0		1		3		3		1		3		1		0		3		7		3		1		3		5		13		13		6		54		46		44		42		46		62		61		44		3		2		2		2		5		2		3		5		5		2		8

		11		髙橋淳子		66		女		東京都中央区月島		46		会社員（正社員）		一般職		なし		ここ3年程なし		週１回以上		【仕事】量;【仕事】時間;【プライベート】その他		なし		なし		６時間		熟睡感がない;日中の眠気がある		5		5		5		5		5		6		6		6		6		6		6		6		6		7		7		6		8		7		3		2		3		2		2		1		7		5		5		5		6		2		23		0		0		0		1		2		0		1		1		5		2		2		0		2		2		1		2		0		2		1		1		0		0		1		1		1		1		1		0		1		1		2		1		1		0		0		1		0		2		0		0		1		1		1		1		2		5		0		6		5		7		8		11		42		51		41		47		46		49		47		45		3		4		3		3		2		1		4		2		3		2		7

		12		小寺　佳代		67		女		三重県いなべ市		41		会社員（正社員）		一般職		なし		10		月１回以上		【仕事】内容;【仕事】量;【仕事】時間		あり		あり		７時間		寝つきが悪い;途中で目覚める		3		5		4		3		5		7		7		7		7		3		5		5		7		6		5		4		7		7		4		3		5		2		1		1		10		3		4		4		5		2		18		3		1		1		1		2		0		2		1		11		3		3		2		1		3		3		3		1		3		2		3		3		0		1		2		1		1		2		1		2		0		1		2		2		0		1		2		2		2		2		0		1		0		0		1		8		9		2		4		11		11		11		23		55		61		45		42		58		60		58		51		2		4		2		4		2		2		3		2		2		2		8

		13		水野海		68		女		長野県飯田市龍江3358-3		23		アルバイト				なし		年5回程度		月１回未満		【プライベート】家族		なし		なし		７時間		寝つきが悪い;朝早く目覚める;熟睡感がない;日中の眠気がある		6		3		3		4		5		6		2		3		3		7		2		2		2		5		5		6		4		7		2		2		2		3		2		3		8		4		3		3		5		3		18		2		1		2		0		1		0		0		2		8		1		1		0		3		0		1		1		1		1		0		0		0		1		2		1		2		0		0		1		2		0		1		3		1		2		1		0		0		1		0		3		0		1		2		0		0		5		8		9		6		1		4		27		38		51		59		54		49		36		36		53		2		2		2		2		2		3		2		2		2		3		4

		14		峯村理恵子		69		女		長野県長野市		61		会社員（契約社員）		一般職		週１〜２日		年１回程度		週１回以上		【プライベート】人間関係		なし		あり		５時間		途中で目覚める;日中の眠気がある		5		4		4		5		4		7		6		6		5		6		5		5		5		5		6		7		2		6		1		1		2		1		2		1		2		4		3		3		4		3		17		1		0		0		1		1		0		0		1		4		2		1		0		1		1		0		2		1		2		1		1		0		0		0		1		1		1		0		0		0		0		1		1		2		0		0		0		0		2		0		0		2		0		0		1		1		1		1		3		2		7		9		1		40		41		43		41		38		49		49		41		5		5		2		5		5		5		3		5		5		2		6

																																1		まったく当てはまらない ア																																				1		全くない マッタ

																																2		ほとんど当てはまらない ア																																				2		少しだけ スコ

																																3		どちらかというと当てはまらない ア																																				3		ときどき

																																4		どちらともいえない																																				4		たいてい

																																5		どちらかというと当てはまる ア																																				5		いつも

																																6		よく当てはまる ア

																																7		大変よく当てはまる タイヘンア





								ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		性別		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6得点 トクテン		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		計 ケイ		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン
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								ROS（５項目目なし） コウモクメ										今の健康状態 イマケンコウジョウタイ																										K6														Wellbeing												アテネ																		POMS2																																																																						☆ＰＯＭＳ																T得点 トクテン																生活習慣 セイカツシュウカン																				パフォーマンス

		No.		氏名（フルネーム）		性別		落ち着いている オツ		集中注意力 シュウチュウチュウイリョク		意欲と活力 イヨクカツリョク		安らか ヤス		すっきり		こころ元気 ゲンキ		からだ元気 ゲンキ		やる気 キ		集中力 シュウチュウリョク		リラックス		活力 カツリョク		自信 ジシン		思いやり オモ		満足度 マンゾクド		幸福度 コウフクド		穏やかさ オダ		緊張度 キンチョウド		疲労度 シュカン		神経過敏 シンケイカビン		絶望的 ゼツボウテキ		落ち着かない オツ		気分沈む キブンシズ		骨折り ホネオ		価値がない カチ		K6		理想人生 リソウジンセイ		すばらしい		人生満足 ジンセイマンゾク		大切なもの タイセツ		同じ人生 オナジンセイ		SWLS		寝つき ネ		中途覚醒 チュウトカクセイ		早朝覚醒 ソウチョウカクセイ		総睡眠時間 ソウスイミンジカン		睡眠の質 スイミンシツ		日中の気分 ニッチュウキブン		日中の活動 ニッチュウカツドウ		日中の眠気 ニッチュウネムケ		アテネ計 ケイ		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [人づき合いが楽しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [気がはりつめる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [怒る]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ぐったりする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [生き生きする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [頭が混乱する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を思いやる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [悲しい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [積極的な気分だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [ふきげんだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活力がみなぎる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うろたえる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [希望がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [不安だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [集中できない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [つかれた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人の役に立つ気がする]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [緊張する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分はみじめだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [考えがまとまらない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [内心ひどく腹立たしい]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [へとへとだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [あれこれ心配だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人にあたたかくできる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は何もできない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [うんざりだ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [とほうに暮れる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [はげしい怒りを感じる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [他人を信頼する]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [すぐかっとなる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [自分は価値がない人間だ]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [活気がわいてくる]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [物事に確信がもてない]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [精根尽き果てた]		以下の言葉は、人が感じる気分を表すものです。それぞれを注意深く読み、あなたに最もあてはまる番号を○で囲んでください。※今日を含めて過去1週間にどのように感じたか [やる気でいっぱいだ]		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		怒り-敵意 イカテキイ		混乱-当惑 コンラントウワク		抑うつ-落込み ヨクオチコ		疲労-無気力 ヒロウムキリョク		緊張-不安 キンチョウフアン		活気-活力 カッキカツリョク		友好 ユウコウ		TMD		食事カロリー ショクジ		食事時間 ショクジジカン		よく噛む カ		旬の食 シュンショク		運動 ウンドウ		体重測定 タイジュウソクテイ		瞑想 メイソウ		自然 シゼン		リラックス		睡眠 スイミン		パフォーマンス2週間 シュウカン
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