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目的を持って計画的に行われる
活動
トレーニング、フィットネスなど

日常生活を営む上で必要な労働や家事に伴う活動
買い物、犬の散歩、通勤、床掃除、
庭掃除、洗車、荷物運搬、階段昇降、雪かきなど

生活活動

運動

スポーツ

ルールに則って営
まれる、遊戯・競
争・肉体鍛錬の要
素を含む行為

身体活動

余暇身体活動

体育

身体運動を媒
介として人間
形成をめざす
教育的な営み

余暇時間に行われる活動

散歩、ガーデニング、踊り、遊び、など

身体活動・運動・スポーツの分類と定義

エネルギー消費の増加を伴う全ての活動
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日本人の死亡原因



ある。 

  

図３：身体活動・運動の推奨事項一覧 

 

  

身体活動・運動の推奨事項一覧

身体活動 座位行動

高齢者

歩行又はそれと同等以上の
(3メッツ以上の強度の)

身体活動を１日40分以上
（１日約6,000歩以上）
(=週15メッツ・時以上)

座りっぱなしの時間が長くなり
すぎないように注意する

（立位困難な人も、じっとして
いる時間が長くなりすぎないよ
うに少しでも身体を動かす）

成人

歩行又はそれと同等以上の
(3メッツ以上の強度の)

身体活動を１日60分以上
（１日約8,000歩以上）
(=週23メッツ・時以上)

こども
（※運動習慣の
少ないこどもが

対象）

（参考）
・中強度以上（３メッツ以上）の身体活動（主に有酸素性身体活動）を1日60分以上行う
・高強度の有酸素性身体活動や筋肉・骨を強化する身体活動を週３日以上行う
・運動習慣の多少にかかわらず、座りっぱなしの時間を減らす。特に余暇のスクリーンタイム※2を減らす。

※１ 負荷をかけて筋力を向上させるための運動。筋トレマシンやダンベルなどを使用するウエイトトレーニングだけでなく、自重で行う腕立て伏せやスクワットなどの
運動も含まれる。

※２ テレビやDVDを観ることや、テレビゲーム、スマートフォンの利用など、スクリーンの前で過ごす時間のこと。

有酸素運動・筋力トレーニング・バランス運
動・柔軟運動など多要素な運動を週３日以上
【筋力トレーニング※1を週2〜3日】

運動

息が弾み汗をかく程度以上の
(3メッツ以上の強度の)

運動を週60分以上
(=週４メッツ・時以上)

【筋力トレーニングを週2〜3日】

運動

個人差等を踏まえ、強度や量を調整し、可能なものから取り組む
今よりも少しでも多く身体を動かす全体の方向性

健康づくりのための身体活動運動ガイド２０２３



歩数と総死亡との関係: メタアナリシス

D a i l y  Step  Coun t a n d  Al l -Ca u se M or ta l i ty ,  Sh en  M .  et a l .  J Sp or t H ea l th  Sci  ( 2 0 2 1 )

• 1 日当たりの歩数と、総死亡との関係をスプライン
解析

• 約7 0 0 0 歩程度までは歩数の増加に伴ってリスク
が急速に低下

• それ以上の歩数ではリスク低下が緩やか

→今よりも少しでも多く身体を動かす



Biswa s et a l .  Ann  I n tern  M ed ,  2 0 1 5 ;  Pa tterson  et a l .  Eu r J Ep id em iol ,  2 0 1 8

座位時間と死亡や疾患発症との関連

総死亡  ( 1 3 研究)

CVD 死亡  ( 6 研究)

CVD 罹患  ( 3 研究)

がん死亡  ( 7 研究)

がん罹患 ( 7 研究)

糖尿病罹患  ( 5 研究)

全 体

HR ( 9 5 % CI )Low  r i sk H i g h  r i sk

HR =  1 . 2 4 0  ( 1 . 0 9 0 -1 . 4 1 0 )

HR =  1 . 1 7 9  ( 1 . 1 0 6 -1 . 2 5 7 )

HR =  1 . 1 4 3  ( 1 . 0 0 2 -1 . 7 2 9 )

HR =  1 . 1 7 3  ( 1 . 1 0 8 -1 . 2 4 2 )

HR =  1 . 1 3 0  ( 1 . 0 5 3 -1 . 2 1 3 )

HR =  1 . 2 6    ( 1 . 0 3 -1 . 5 5 )

HR =  1 . 9 1 0  ( 1 . 6 4 2 -2 . 2 2 2 )

特に、身体活動水準が低い者にとって影響大

3 4 研究 ( 1 , 3 3 1 , 4 6 8 名のデータ)  のレビュー

1 . 0
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0 . 0 4 . 0 8 . 0 1 2 . 0 1 6 . 0

総座位時間（ 時間/日）

身体活動調整済み 相対危険度（ RR）

身体活動未調整 RR

RR= 1 . 0
1

RR= 1 . 3
0

P f or  non-
l in ea r i ty < 0 . 0 0 1

総死亡リスクを高め
る1 日総座位時間の
閾値は8 時間

→座りっぱなしの時間が長くなりすぎないように注意する。



B isw a s et  a l .  An n  I n ter n  M ed ,  2 0 1 5 ;  Pa tter son  et  a l .  E u r J Ep id em io l ,  2 0 1 8

世界各国の座位行動の実態



1 . 職場の身体活動促進のための環境整

備は働く人にさまざまな気づきを与える

2 . 日本の企業オフィスへの立ち机の導入

が事務労働者の歩数に及ぼす影響を、

無作為割り付けクロスオーバー試験に

より検討

3 . 立ち机の設置により、労働者の歩数が

平均5 0 0 歩/日、5 分/日増加

4 . 腹囲が有意に減少した

職場への立ち机導入による歩数の増加

M iya ch i  M ,  et a l .  BM C Pu b l i c H ea l th  1 5 ,  3 6 8  ( 2 0 1 5 ) .



筋トレと疾病および死亡リスクとの関連

M omma ら.  Br i t i sh  Jou rna l  of  Sports M ed ici ne.  2 0 2 2 .
図は東北大学プレスリリースより

• 筋力向上活動は

週あたり6 0 分程

度なら、循環器疾

患やがんの死亡リ

スクを減少

• 2 0 0 分を超えると

逆にリスク上昇

↓

筋力トレーニング

を週2 -3 日



Ø体重を支える

下肢の筋肉群
全体を鍛える

Ø 転倒の予防 
に効果的

Ø背筋群、腹筋群を鍛える
Ø姿勢の保持につながる
Ø肩こりや腰痛予防に効果的

高齢者も筋力トレーニングを

Ø腕や胸の

筋肉群全体
を鍛える

Ø日常生活動
作の維持に
効果的

国立健康・栄養研究所. フレイルリーフレットより



1 . アブセンティズムとは、欠勤により生産性が低下した状況

2 . 運動介入によりアブセンティズムが変化するか否かをメタ解析で検討

3 . 運動介入は、アブセンティズムを３割減らす効果が期待される。（ 下図）

職場での運動とアブセンティズム

Cor tés RN ,  et  a l .  A r ch  Ph ys M ed  Reh a b i l .  2 0 2 3 .  S0 0 0 3 -9 9 9 3 ( 2 3 ) 0 0 4 0 9 -4

運動介入によりアブセ
ンティズムが減少

運動介入によりアブセ
ンティズムが増加



1 . プレゼンティズムとは、職場にいな

がら生産性を発揮できていない状

況

2 . 指導者が介在する運動介入によっ

て、プレゼンティズムが変化するか

否かを系統的レビューとメタ解析で

検討

3 . 運動、特に運動指導者による介入は、

プレゼンティズムを5 割も減らす効

果が期待される。（右図）

職場での運動とプレゼンティズム

運動介入により

プレゼンティズム
が増加

運動介入により

プレゼンティズム
が減少

Ta ka sa k i  H ,  et  a l .  J Occu p Reh a b i l .  2 0 2 3 .  I n  p r ess.



1 . 宮城県大崎町では3 0 分/日歩いた人は、1 時間以上歩いた人と比

較して、月額１５ポンド（2 9 0 0 円）多く医療費を使った。（ Tsu j i  et  

a l .  2 0 0 3 ）

2 . 歩行時間が1 日3 0 分未満の日本人高齢者の累積介護費用は、1 日

6 0 分以上歩いた人よりも累積で9 0 0 米ドル（1 3 . 5 万円） 高かった。

（H i r a i  et  a l .  2 0 1 9 ,  2 0 2 １）

→より多く歩く人は将来の医療費や介護費が低くなる。

身体活動と医療費・介護費



1 . 日本人高齢者が球場でプロ野球を観戦すると、抑うつ症状スコアが

有意に減少し、主観的な幸福感が高まる。（ Ka w a ka m i  et  a l .  

2 0 1 9 ,  2 0 2 2 ）

2 . 英国の世帯調査の結果、ライブのスポーツイベントに参加している

人々は、主観的な幸福感が高く、孤独感が低い。（Keyes et a l .  

2 0 2 2 ）

3 . テレビでエリートスポーツを観戦する時間が長い人は、肥満のリスク

が高い。（H a m er  et  a l .  ２０１４）

→ライブ・現地でスポーツ観戦することは心の健康に有効かもしれない。

見るスポーツと健康



1 . 身体活動・運動不足は日本人の３番めの死亡原因である。

2 . 日本人は世界で最も歩数が多い一方、座位時間が最も長

い。

3 . 厚労省は「健康づくりのための身体活動・運動ガイド２０２

３」を発表し、身体活動のみならず、筋力向上活動や座位

行動に関する新たな奨励を提案している。

4 . 身体活動は人々の健康のみならず、医療費や労働課題の

改善に有効である。

5 . 見るスポーツの健康効果も明らかになりつつある。

まとめ


