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研究成果の概要（和文）：本研究では、活動量計で客観的に評価された座位行動と、勤労者のメンタルヘルスの
関係を明らかにした。本研究は、明治安田ライフスタイル研究（MYLSスタディ）の一環である。分析対象者は、
都内の健診センターの受診者1,095名であった。座位行動は、10日間以上の活動量計の装着で測定し、メンタル
ヘルスはK6で評価した。横断的な分析の結果、平日の座位時間が長いことはメンタルヘルス不良と関連してい
た。1日60分の座位時間を睡眠に置き換えた場合、メンタルヘルス不良となる可能性が20.2%減少すると予測され
た。一方、休日の座位行動とメンタルヘルスは関連が認められなかった。

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to determine the relationship between 
sedentary behavior objectively assessed by accelerometers and mental health of workers. This study 
was part of the Meiji Yasuda Lifestyle Study (MYLS Study). The subjects analyzed were 1,095 persons 
who received medical examinations at a health checkup center in Tokyo. Sedentary behavior was 
measured by wearing an accelerometer for at least 10 days, and mental health was assessed by K6. 
Cross-sectional analysis showed that longer sedentary time on weekdays was associated with poor 
mental health; replacing 60 minutes of sedentary time per day with sleep was predicted to reduce the
 likelihood of poor mental health by 20.2%. In contrast, no association was found between sedentary 
behavior and mental health on weekdays.

研究分野：運動疫学
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研究成果の学術的意義や社会的意義
我が国では精神障害による労災が年々増加しており、勤労者のメンタルヘルス対策は社会的課題である。加え
て、新型コロナウィルス感染症の流行により、急速にテレワークやオンライン化が進み、勤労者の長すぎる座位
時間（座りすぎ）がクローズアップされている。座位時間とメンタルヘルスに関する先行研究では、座位時間が
調査票で測定されており、測定精度に課題があった。本研究によって、客観的に評価された座位時間とメンタル
ヘルスとの関連が明らかとなった。さらに、座位時間を睡眠に置き換えることで、メンタルヘルス悪化を抑制で
きる可能性も示唆された。これらの結果は、企業におけるメンタルヘルス対策に大きな示唆を与える成果であ
る。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属します。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
 
 
１．研究開始当初の背景 
 我が国では精神障害による労災請求件数および支給件数が年々増加しており、勤労者のメン
タルヘルス対策は社会的に重要な課題である。しかし、勤労者のメンタルヘルス対策のためのエ
ビデンスはいまだ十分には蓄積されていない。 
身体活動が多いことはメンタルヘルスの悪化予防と関係し（Mammen et al, 2013）、さらに運
動介入はメンタルヘルスを改善（Cooney et al, 2013）する。さらに、座っている時間が長いほ
どメンタルヘルスが悪化する可能性が指摘されている（Lucas et al, 2011）。座位行動と抑うつ
の関係を検証したレビュー（Zhai et al, 2015）では、座位行動の抑うつに対する相対危険度は
1.25 と報告されている。しかし、このレビューで採択された論文の約半数では、座位行動とメ
ンタルヘルスの関連は認められておらず、結果は一致していない。この一因として、座位行動の
測定方法の課題がある。先行研究では、座位行動を質問紙で評価しているため、座位時間を正確
に測定できていない可能性があった。さらに、座位行動に関する研究の多くは、高齢者や子供を
対象に行われており、勤労者を対象とした研究は少ない。勤労者の座位行動を客観的に測定し、
メンタルヘルスとの関係を検討しているのは、世界的にも１件のみであり、対象者数 42名とい
う小規模な横断研究（Gibson et al,2017）である。 
 
２．研究の目的 
 そこで本研究では、勤労者を対象に、座位行動とメンタルヘルスの関連を明らかにすることと
した。先行研究の課題をクリアーにするために、大規模な勤労者集団を対象に、加速度計を用い
て座位時間を客観的に測定した。 
 
３．研究の方法 
（1）研究セッティング 
 本研究は、明治安田ライフスタイル研究（MYLS スタディ）の一環である。MYLS スタディは、
明治安田新宿健診センター（東京）の受診者を対象としたコホート研究である。 
（2）対象者 
 データ分析が可能であったのは、1,095 名（50.2±9.5 歳、女性 68.6%）であった。なお、精
神疾患の既往歴がある者および睡眠薬の使用者は分析から除いた。 
（3）測定項目 
座位行動：三軸加速度計(Active style Pro HJA750-C)を使用し、1日 10時間以上の測定データ
が得られた日を有効日とした。2日以上の勤務日（平日）と 1日以上の非勤務日（休日）の有効
日が得られた者だけを分析対象者とした。 
メンタルヘルス：Kessler Psychological Distress Scale (K6)日本語版で評価した。5点以上
をメンタルヘルス不良と定義した。 
基本属性等：基本属性（年齢、性別、学歴、経済状況、職種、残業時間等）と生活習慣（飲酒、
喫煙、睡眠、食習慣等）を自記式調査票で評価し、身体計測（体重、身長等）を実施した。 
（4）統計解析 
組成データ解析と呼ばれる統計手法により 1 日の行動時間が持つ相互依存性を考慮するとと
もに、年齢、性、BMI、配偶者の有無、教育年数、暮らし向き、喫煙・飲酒習慣、職種、雇用形
態、残業時間との関係を統計学的に調整したうえで分析した。 
（5）倫理的配慮 
本研究は、公益財団法人 明治安田厚生事業団倫理審査委員会の承認を得て実施された（承認
番号：28006）。 
 
４．研究成果 
分析の結果、メンタルヘルスと関連したのは平日の座位時間のみであった。この結果を基に、
座位時間を変化させた場合のメンタルヘルスへの影響について統計的な予測を行った結果、座
位時間を 1 日当たり 60 分減らし、その分を睡眠に充てると、メンタルヘルス不良となる可能
性が 20.2%減少すると予測された。なお、ここでの座位行動は職場でのものが大部分を占めて
いることから、本結果におけるこれらの行動は仕事に伴う行動を意味しているものと考えられ
た。一方、運動・スポーツなどの中高強度の身体活動の時間とメンタルヘルスの間には有意な関
連は観察されなかった。また、休日についても、メンタルヘルスと座位時間との明らかな関連は
認められなかった。 
本研究は、客観的に評価された座位行動のデータを用いて、“行動の相互依存性”を考慮した
うえで、勤労者の 24 時間の行動とメンタルヘルスの関連性を調べた初の研究である。特に座位
行動から睡眠への置き換えがメンタルヘルス対策として有益である可能性が示された。これは、
世界的に睡眠時間が短い者が多い日本ならではの結果と考えられ、学術的意義のみならず、産業
保健現場への大きな示唆を得られた。 
本課題の期間中に新型コロナウイルス感染症の流行（コロナ禍）が生じ、感染対策として、企



業では急速にテレワークやオンライン化が進んだ。そのため、勤労者の座位時間は長くなり、座
りすぎが社会的にクローズアップされた。本研究結果はテレワークには限定していないが、テレ
ワークによるメンタルヘルス悪化を強く懸念させる結果でもあった。現在は、本研究対象者をさ
らに追跡するとともにテレワークとの関連を調べる研究に発展している。 
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