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研究成果の概要（和文）：本研究の目的は、高齢者における座位行動の現状と健康影響を明らかにすることであ
った。ベースライン調査・測定の結果、一日の覚醒時間のうち座位行動が占める割合は58％（8.7時間）で、1回
30分以上継続する長時間の座位行動は4.4回（総座位行動時間の42％）であった。男性、後期高齢者、過体重・
肥満者における総座位時間等が最も長かった。テレビの視聴における座位行動が最も座りすぎを助長する生活場
面（46.9％）であった。また、10分間の座位行動から中等度以上の身体活動への置換は、健康関連QOLや多くの
身体機能（歩行能力等）の改善に有用である可能性が明らかとなった。今後は、縦断的検討を行っていく。

研究成果の概要（英文）：Participants (n = 297) wore an accelerometer and completed a survey and 
physical functions performance test. Sedentary behavior(SB) accounted for 8.7hrs a day (58 % of wear
 time), with 7.7 breaks per sedentary hour, and 4.4 prolonged SB bouts per day (42% of total SB). 
Men, those aged over 75 years, and those with BMI over 25 had significantly more ST than the 
counterparts. The highest proportion of ST in 6 different domains were TV viewing (46.9%).TV viewing
 was significantly associated with higher proportion of prolonged bouts and less breaks. Replacing 
10minutes-SB to moderate-to vigorous physical activity (MVPA) was significantly and favorably 
associated with most of physical function measures and health-related QOL(SF-8). For improving the 
health and functional well-being of Japanese older adults, there may be benefit from replacing at 
least 10-minutes SB to MVPA with more frequent breaks, especially during TV viewing, particularly 
for those who are older and overweight/obese.

研究分野：健康運動科学
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１．研究開始当初の背景 
近年、座位行動が肥満、2 型糖尿病、がん、
冠動脈疾患、死亡等の危険因子であることが
明らかになりつつある (Thorp et al., 2011)。
重要なのは、座り過ぎに伴う健康障害は、推
奨身体活動量を満たす活動的な成人におい
ても当てはまる点である (Owen et al., 
2012)。それ故、中強度以上の身体活動時間
を増やすだけでなく、いかに日常生活におけ
る座位時間を減らしていくかが公衆衛生上
重要である。 
座位行動研究に関する国内外の先行研究
のレビュー(柴田ら, 2013)によると、身体活
動指針に採用されるような質の高い研究手
法に基づいた座位行動の健康影響に関する
成果の蓄積は不十分であり、我が国の成人、
特に高齢者を対象にしたエビデンスは極め
て不足している。また、近年は諸外国におい
て高齢者を対象にした座位時間を減らすた
めの介入研究も散見されるが、手探りで進め
られているのが現状であり、必ずしも一定の
効果を上げているとは言い難い。そのため、
余暇、移動等の生活場面における座り過ぎを
助長している個人特性や社会環境等の要因
を特定し、その成果を踏まえて各場面に応じ
た座り過ぎを減らすための効果的な介入戦
略を構築することが大きな課題となってい
る。 
 
２．研究の目的 
本研究の目的は、高齢者における長時間の座
位行動の健康影響および決定要因を、縦断研
究デザインを用いて明らかにすることであ
った。 
 
３．研究の方法 
首都圏にある自治体を対象地域とし、住民基
本台帳より無作為抽出した 65～84 歳の地域
在住高齢者 3,000 名に対して、郵送法による
質問紙調査を実施した。無作為抽出は、各町
村の世帯数で重み付けを行い、性および年齢
を層化した上、一世帯からは 1対象者のみを
抽出した。郵送調査に対する返答率を高める
ため、対象者からの返送期限を 2週間に設定
し、返送のない者に対しては返答を依頼する
ための督促状を発送した。質問紙では、基本
属性や生活場面 (車による移動、公共交通機
関による移動、仕事、テレビ視聴、パソコン
使用、その他余暇時間) ごとの座位行動時間、 
健康関連 QOL（SF-8）や抑うつ(Geriatric 
Depression Scale:GDS)等を調査した。 
質問紙調査の回答者に対して、来所調査・
測定（体組成・身体機能・認知機能測定、1
週間の加速度計測定等を含む)への参加を依
頼した。加速度計は来所調査・測定日翌日か
ら1週間の装着および生活活動調査への記入
を依頼した。 
また、ベースライン調査・測定から 2年後
にベースライン調査・測定の参加者に対して、
同様の調査・測定内容により 2年後の追跡調

査・測定を実施した。 
 
４．研究成果 
ベースライン時における郵送法による質問
紙調査および来所調査・測定に参加した 349
名のうち、該当データに不備のない者 297 名
を分析対象とした。分析対象高齢者において、
一日の覚醒時間のうち座位行動が占める割
合は 58％（8.7 時間）で、1回 30 分以上継続
する長時間の座位行動は 4.4 回（総座位行動
時間の 42％）であった。また 1時間の座位行
動時間に占める中断回数は、平均 7.7 回であ
った。男性、後期高齢者、過体重・肥満者が
総座位行動時間の長さや長時間の座位行動
回数の多さに関連していた。また、生活場面
別における座位行動時間の割合は、車での移
動 9.2％、公共交通機関での移動 3.4％、仕
事 4.4％、テレビ視聴 46.9%、パソコン使用
8.5％、その他余暇活動（読書、会話等）27.6％
であった。長時間の座位行動時間および中断
回数に最も影響をおよぼす生活場面別座位
行動を特定するために、重回帰分析を行った
結果、テレビ視聴時間における座位行動がど
ちらの指標についても最も強い関連を示し
た（p＜0.05）。長時間の座位行動時間につい
ては、パソコン使用についても有意な関連が
認められた。 
 Isotemporal substitutionモデルを使用し
て 10 分間の座位行動と低強度および中等度
以上の身体活動の置き換え効果を検討した
結果、10 分間の座位行動から中等度以上の身
体活動への置換が、通常・最大歩行速度、機
能的移動能力、平衡性と有意な正の関連が示
された。例えば、１日 10 分の座位行動を中
等度以上の身体活動への置き換えると、機能
的移動能力の指標である Timed Up & Go テス
トが 0.1 秒短縮された。 
体組成については、男女ともに、座位行動
と低強度および中等度以上の身体活動の置
換と総骨格筋量に有意な関連は認められな
かった。一方、体脂肪率に関しては、男性で
は、座位行動 10 分を低強度および中等度以
上の身体活動にそれぞれ置き換えると体脂
肪率は 0.14 ％、 0.35 ％低値になった 
(p<0.01)。女性では、座位行動 10 分を低強
度身体活動に置き換えると体脂肪率は
0.30％低値になったが (p<0.01)、中等度以
上の身体活動の置き換えでは有意な関連は
みられなかった。 
最後に、SF-8 を用いて評価した健康関連
QOL については、10 分間の座位行動から中等
度以上の身体活動への置き換えと「体の痛み
（BP）」を除く全ての下位尺度に有意な正の
関連が認められた。例えば、１日 10 分の座
位行動を中等度以上の身体活動への置き換
えると、「全体的健康観（GH）」が 0.39 ポイ
ント高値になった。 
 これらの横断的結果から、座位行動から中
等度以上の身体活動に 1 日 10 分置き換える
だけでも高齢者の身体的・精神的健康の増進



に寄与できる可能性が示唆された。テレビ視
聴と言う生活場面にて、男性や後期高齢者、
過体重・肥満者を対象として座位行動中断を
通して 10 分間の座位行動の是正を促すよう
な取り組みの開発が有用であるかもしれな
い。今後は、最終年度に調査・測定した追跡
調査を用いて、座位行動の場面・時間・パタ
ーンと各健康アウトカムや決定要因との因
果関係を網羅的に検討していく予定である。 
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