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研究成果の概要（和文）：妊婦の日常生活における労働、家事、通勤などを含む身体活動の内容と身体活動量を
可視化する実態調査として、40名の初妊婦を対象に身体活動計(Actiband，東芝製) にて身体活動量を測定し、
同時に生活活動を記録したもらった。結果、妊婦の身体活動量は妊娠期間就労をしていない女性は妊娠末期に活
動量が有意に増加し、就労を継続している女性は活動量は変化せず、妊娠末期には産休や退職で就労を中断した
女性は活動量が有意に減少していた。仕事時間が休息や余暇時間になることで、活動量が減少していることが示
唆された。また座位時間に着目すると、477-578分と、日本人成人の平均420分よりも長時間であった。

研究成果の概要（英文）：As a survey to visualize the contents of physical activity in daily life of 
pregnant women and the amount of physical activity with accelerometer (Actiband, Toshiba) targeting 
40 pregnant women were measured, and at the same time pregnant women was kept their daily activities
 recorded. As a result, the amount of physical activity of pregnant women increased significantly at
 the end of pregnancy in women who did not work during the pregnancy period, and the amount of 
activity did not change in women who continued to work. The amount of activity significantly 
decreased in women who stopped working during 3rd trimester of pregnancy period. It was suggested 
that the amount of activity decreased as work time became rest and leisure time. Also, focusing on 
sedentary time, it took 477-578 minutes, longer than the average of 420 minutes for Japanese adults.

研究分野：母性看護学
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  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
妊婦の生活を含めた身体活動の実態が明らかとなり、これらの結果をもとに、妊婦に対する身体活動の保健指導
へと貢献することができる。また妊娠期間中にの身体活動を維持させようとしても、新たな運動を行うことは難
しい。妊婦の座位時間が、一般成人と比較して長時間であることを踏まえ、座位時間を減らす、というあたらな
アプローチを用いた妊婦の身体活動の維持増進を働きかける介入プログラムの開発に貢献する。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９、ＣＫ－１９（共通） 
１．研究開始当初の背景 
わが国では、ライフステージに応じた健康づくりを推進する中で、総合的な健康増進の観点
から身体活動の重要性を示している。身体活動（Physical Activity）は、安静にしている状態
よりも多くのエネルギーを消費するすべての動作を指し、日常生活における労働、家事、通勤
などの「生活活動（Activity of Daily Living; ADL）」と、体力の維持向上を目的に、計画的・
継続的に実施される「運動（Exercise）」の 2つに分けられる。日常の身体活動量を増やすこと
で、生活習慣病の発症予防や、気分転換やストレス解消といったメンタルヘルス不調の一次予
防、散歩などの中強度の身体活動によって上気道感染症に罹患しにくくなることなど様々な効
果が示されている 1)。 
その対象は妊婦でも同様に、妊娠期の適度な運動は健康維持・増進に寄与する 2)とされ、ま
た適度な運動が不安や抑うつを軽減する 3, 4, 5)など妊婦の精神的側面に良い影響があること
が明らかになっている。しかしながら、我が国の運動習慣のある者の割合の中で、20-30 代女
性は他の年代と比較しても 20%以下と最も低い 6)ことから、同じ年代の妊婦もまた運動習慣の
ある者の割合が低いことが予測できる。人の総エネルギー消費量の中には、運動以外の身体活
動が 20-30%とされ、運動以外の日常生活のさまざまな活動を評価することの重要性が認識さ
れてきており(田中 2006)、特に運動や活動を制限されがちな妊婦にとっては、運動以外の「生
活活動」も含めた「身体活動」の評価が重要となってくる。 
妊娠期に身体活動量が減少することによるデメリットとして、体重の過剰な増加とそれに伴
う合併症（妊娠性糖尿病や分娩時間の延長など）はすでに明らかになっている 7)が、さらに分
娩・育児のための体力や筋力の維持ができず、疲労の蓄積につながっていくことも考えられる。
入院安静による活動の制限は、骨密度や筋力低下のほかにも、ストレスや抑うつの増強が明ら
かとなっている 8, 9)。一方で、研究者らが行った妊婦に対する身体活動に関する保健指導の実
態調査では、妊婦から質問がない限り、身体活動に関する保健指導は積極的に行われていない
ことが多く、また身体活動というよりも動作時の姿勢や禁忌とされている運動に焦点が当てら
れている。また妊婦の活動量に関する先行研究の評価では 1日の合計歩数が評価指標となって
おり、例えば、1 日に 5000 歩以上歩くと分娩時間の短縮に有効であるとされているが、これ
を妊婦の日常生活に合わせた保健指導につなげることは困難である。また、妊婦が実際どのよ
うな活動を行いながら 1日の生活を送っているかは、妊婦の自己申告に依存するところが大き
く、想起による曖昧さも伴い、妊婦自身を含め、医療者側も客観的に把握するのは困難である。 
身体活動を記録する媒体として歩数計が一般に手軽に用いられているが、近年の IT 技術の
目覚ましい発達と、健康志向の影響により、ウェアラブル活動計が一般の人々にも普及し、簡
単に入手できる時代となった。このウェアラブル活動計は、1 日の身体活動をグラフ表示など
で可視化することができる。例えば、このような媒体を用いて、妊婦自身の 1日の身体活動を
可視化し、それに基づいて指導が行われたり、あるいは目標とする身体活動の活動パターンな
どを提示することができれば、妊婦自身が目指す生活行動のイメージが容易となり、妊婦に対
して効果的な保健指導へとつなげることが可能となる。さらに保健指導の効果もまた可視化さ
れれば、妊婦自身が行った効果をより実感することができ、行動の維持・向上へとつながって
いく。特に妊婦に対して、具体的な方法や目安を提示することは、妊婦の行動実行性を高める
こととなる 7)。 

(引用文献) 
1)厚生労働省. 健康づくりのための身体活動基準 2013. 2013. 
  <http://www.mhlw.go.jp/stf/houdou/2r9852000002xple-att/2r9852000002xpqt.pdf> 2015/03/16) 
2)日本産科婦人科学会／日本産婦人科医会, editor. 産婦人科診療ガイドライン産科編 2014. 東京: 日本
産科婦人科学会; 2014. 

3)渡邊 香織, 本岡 夏子, 古川 洋子,他. 縦断的調査による妊娠期の身体活動量および不安と分娩との
関連. 女性心身医学. 2013, 18(2), 256-263. 

4)上田 真寿美, 足達 淑子, 田中 みのり,他. 妊婦の精神的健康度と身体活動の関連. 母性衛生. 2012, 
53(2), 367-374. 

5)上島 静奈, 渡邊 香織, 野口 睦美,他. 妊娠末期の身体活動量とストレスが妊娠・分娩へ及ぼす影響に
ついて. 兵庫県母性衛生学会雑誌. 2010, (19), 37-41. 

6)厚生労働省. 平成 25年「国民健康・栄養調査」の結果. 2014. 
7)Downs D. S., Chasan-Taber L., Evenson K. R.,他. Physical activity and pregnancy: past and 

present evidence and future recommendations. Research quarterly for exercise and sport. 2012, 
83(4), 485-502. Epub 2013/02/02. 

 
２．研究の目的 

(1)妊婦の身体活動の内容と活動量を可視化する。 

(2)周産期アウトカムに良好な影響を与える適切な身体活動量を検討する。 
 
３．研究の方法 
(1) 研究対象者 
妊娠 24週以降の単胎妊娠の初産婦、非妊時 BMI17～25程度の標準体格の者、運動習慣がな



い、妊娠 24週時に運動や活動の制限がない、 糖尿病、高血圧の既往がない、分娩まで同一の
医療機関で妊婦健康診査を受診する予定で、妊娠 24～27週時と妊娠 32～35週時の活動量測定
及び分娩後の質問紙回答に、継続して協力できる者、20歳以上で、日本語の読み書きができる
日本人、 研究参加に文書による同意を承諾した者とした。 
(2) 研究デザイン 
 縦断的観察研究 
(3) 調査内容(表 1参照) 
身体活動量は、妊娠 24～27週、32～35週の間にそれぞれ 1週間程度、身体活動計(Actiband，
東芝製) を非利き腕の手首に装着し、活動量を測定する。活動内容は、体活動計を装着する 1
週間のうち、平均的な生活リズムで過ごした 1日を選び、活動記録表を用いて、対象者自身が
24時間の活動内容を記録してもらう。活動記録表は 5分単位で記入でき、活動内容は【家事】
【世話（介護など家族の世話）】【就労】【余暇】【移動】【運動】【食事】【入浴】など生活場面を
想定した項目の中から選択する形式である。妊娠アウトカムとして、妊娠合併症(切迫早産、妊
娠高血圧症候群、妊娠糖尿病）の有無と発症時期・程度、妊娠継続期間、妊娠中の体重増加量、
分娩アウトカムとして分娩様式、分娩所要時間、分娩時出血量、分娩時異常（微弱陣痛、遷延
分娩、肩甲難産など）の有無、新生児アウトカムとして分娩様式、分娩所要時間、出生週数、
出生体重、児の蘇生・NICU入院の有無、低血糖や黄疸の有無を収集した。 
表 1 データ収集内容 

 妊娠 24～27 週 妊娠 32～35 週 分娩後 

人口動態統計学的データ ○   

活動量測定（活動計 actiband） ○ ○  

活動内容記録 ○ ○  

妊娠アウトカム ○ ○  

分娩・新生児アウトカム   ○ 

 
４．研究成果 
 最終的に 40 名の妊婦が研究参加し、妊娠中期と妊娠後期について分析を行った。妊娠中期
の身体活動合計は平均 33.1METｓ・時、妊娠後期は 32.8 METｓ・時であり、有意な差は認め
られなかった(p=.22)。妊娠中期も妊娠後期も就労していないもの(就労なし群)11名、妊娠後期
には産休あるいは退職などの理由で就労をしていないもの(就労中断群)13名、妊娠中期から妊
娠後期にかけて就労を継続していたもの(就労継続群)10名の 3群に分け比較した。妊娠中期と
妊娠後期の身体活動合計は、就労なし群では妊娠後期に有意に増加し(p=.02)、就労継続群では
有意な差は認めず、就労中断群では妊娠後期に身体活動合計が有意に減少(p=.03)した。 
次に、妊娠中期と妊娠後期のそれぞれ約 1週間，生活行動記録用紙を用いて身体活動内容を

5分単位で記録した生活行動を分類し統計学的分析を行った。35名の分析対象者の身体活動内
容の変化は，家事，入浴，休息時間が妊娠後期の方が有意に増加し（p＝0.045-0.001），仕事時
間が有意に減少した（p＝0.003）。就労状況別の比較においては，非就労妊婦（n＝12）におい
ては，家事のみが妊娠後期の方が有意に増加した（p＝0.017）。産休や退職により妊娠後期に
は就労していない妊婦（n＝13）においては，家事，入浴，余暇，休息が妊娠後期の方が有意
に増加し（p＝0.013-0.002），仕事時間のみ有意に減少した（p＝＜0.001）。妊婦の身体活動量
は就労状況や身体活動内容により左右され，1日の中の流れで評価することが必要である。 
 妊娠前 BMI区分別に、妊娠期の身体活動量を妊娠中期である妊娠 24～27週，妊娠後期であ
る妊娠 32～35週の間にそれぞれ 1週間程度，縦断的に測定した。妊娠前 BMI区分では非肥満
群(BMI<24)28名、肥満群(BMI≧24)6名を分析した結果、妊娠中期から妊娠後期にかけて、肥
満群では、1日の総身体活動量は有意に増加した(p=0.01)。活動強度別にみると、肥満群では、
低強度身体活動時間が増加する傾向であった(p=0.06)。非肥満群では、身体活動量のいずれの
項目も有意な差を認めなかった。また、妊娠後期にかけて平均活動量が増加した者の人数は、
非肥満群は 9名(32.1％)に対し、肥満群は 6名(100.0％)と有意に多かった(p< .001)。平均非妊
時体重は、非肥満群 51.3 ㎏に対し、肥満群 63.8 ㎏と有意に多かったが(p<.001)、分娩直前の
平均体重増加量は、非肥満群 10.2㎏に対し肥満群 7.2㎏と有意に少なかった(p=0.02)。肥満群
の身体活動は、立位やゆっくりとした歩行など低強度身体活動のみが増加し、普通歩行など中
強度以上の身体活動は増減を認めなかったことから、家事などの低強度身体活動を増加させる
ことで、運動の実施によらず総身体活動量の増加に寄与することが示唆された。妊婦の身体活
動を座位時間に着目して分析すると、477～577.8 分と、日本人成人の平均 420 分よりも長時
間であることが明らかとなった。 
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