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研究成果の概要（和文）：本研究では、就労者を対象として客観的・主観的に評価した座位行動パターンと心血
管代謝バイオマーカーや運動器慢性疼痛、抑うつ、睡眠の質などの健康指標、さらにはプレゼンティズムやワー
ク・エンゲイジメントといった労働指標との関連を明らかにした。また、座りすぎの関連要因として、オフィス
デザインや近隣建造環境、ソーシャルキャピタルといった物理的環境および社会的環境に注目した検討も行っ
た。これらの研究成果を基に、デスクワーカーの座りすぎを解消させる介入プログラムに用いるツール（自助マ
ニュアル、スマホアプリ、スタンディングデスクなど）の開発を試み、実際の就労場面での利用可能性について
検討を行った。

研究成果の概要（英文）：The present study examined associations of objectively and subjectively 
assessed sedentary behaviour patterns with health-related indicators such as cardiometabolic 
biomarkers, chronic musculoskeletal pain, depression and sleep quality, as well as work-related 
indicators such as presenteeism and work engagement among workers. In addition, the study focused on
 the physical and social environment, such as office design, neighbourhood built environment and 
social capital, as factors associated with too much sitting. Based on these research findings, an 
attempt was made to develop tools (e.g. self-help manuals, smartphone apps, standing desks, etc.) 
for use in intervention programs to reduce and break-up prolonged sitting among desk-based workers, 
and the possibility of using these tools in actual workplace settings.

研究分野：健康行動科学
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研究成果の学術的意義や社会的意義
本研究の学術的意義としては、これまで十分に分かっていなかった就労者の座位行動パターン、特に日内変動や
週内変動などが明らかになった点、それらの座位行動パターンと健康指標のみならず、労働指標との関連や、座
りすぎを誘発するオフィスレイアウト等を明らかにした点が挙げられる。また、これらの研究成果に基づき、デ
スクワーカーの座りすぎを解消させる介入プログラムに用いる自助マニュアル、スマホアプリといったツールを
開発するとともに、スタンディングデスクの利用可能性について検討できた点は、健康経営の一環としてデスク
ワーカーの座りすぎ対策の普及に向けた取り組みの展開に有効活用できるため社会的意義も大きい。

※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。
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１．研究開始当初の背景 
（1）就労者の多くを占めるデスクワーカーは、覚醒時間の約 3分の 2を座位行動が占めており、
中高強度身体活動とは独立して、腰痛や肩こり、肥満や糖尿病等の危険因子となっている。座り
すぎに伴うこれらの問題は、プレゼンティズムを引き起こす主な原因となっており、それに伴う
労働生産性の低下はわが国において大きな社会問題となっている。それ故、座りすぎ対策の積極
的な推進は、デスクワーカーの心身の健康のみならず、プレゼンティズムの解消や労働生産性向
上の鍵を握っている可能性がある。 
 
（2）これまでの就労者を対象にした座位行動研究では、1 日全体あるいは就業中の座位時間に
着目し、健康・労働指標や社会環境要因との関連が検討されてきた。しかしながら、座位行動の
日内・週内変動や経年変化のパターン、就業時間内外の場面別座位行動の相互作用等を考慮に入
れて、座りすぎの健康・労働影響や決定要因について検討した研究は皆無であり、特にわが国の
就労者を対象にしたエビデンスは極めて不足している。 
 
（3）デスクワーカーの座りすぎ解消のための介入研究も散見されるが、前後デザインや自然実
験（natural experiment）による短期的効果の検討が中心であり、その費用対効果の検証を含め、
座りすぎ対策の積極的な推進に向けて必ずしも一定の結論を導くために十分な研究成果が蓄積
されているとは言い難い。そのため、わが国の就労者における座位行動の実態を詳らかにし、そ
の健康・労働影響の網羅的な解明ならびに座りすぎを助長している社会環境等の要因を特定し、
その成果を踏まえた上で就労者の座りすぎを是正する効果的な介入戦略を確立する必要がある。 
 
２．研究の目的 
（1）就労者を対象に、客観的・主観的に評価した座位行動パターンの実態を明らかにし、身体
的・精神的健康との関連を網羅的に検討する。また、労働指標との関連についても検討を行う。 
 
（2）オフィスデザインや職場近隣の建造環境、他者とのコミュニケーション方法といった職場
内・外の社会環境、自宅近隣の建造環境、さらにはその相互作用に着目し、就労者における長時
間の座位行動（座りすぎ）の関連要因を特定する。 
 
（3）新型コロナウイルス流行に伴う仕事形態の大きな変化が座位行動に及ぼす影響と、それに
よる健康影響も明らかにする。 
 
（4）以上の研究成果に基づき、デスクワーカーの座りすぎを解消させるための包括的な介入プ
ログラムに活用するツールの開発を行い、その効果検証を行う。 
 
３．研究の方法 
（1）就労者における座位行動パターンの実態に関しては、世帯密度等を基準とした特徴の異な
る 2 都市の住民基本台帳から無作為抽出した 20～60 歳の成人のうち、就労者を対象にした調
査・測定データ（たとえば、加速度計や調査票による座位行動・身体活動指標、調査票による健
康アウトカム・労働指標等）、さらには就労者を対象にした大規模インターネット調査による縦
断データや日本の代表的なサンプルを対象にした大規模調査データを二次利用し、座位行動パ
ターンの記述疫学分析を行った。 
 
（2）就労者における座りすぎの健康・労働影響に関しては、前述した（1）と同じデータベース
を活用することにより、座位行動パターンと身体的・精神的健康指標（慢性疼痛、心血管代謝バ
イオマーカー、抑うつ、睡眠の質など）ならびに労働指標（労働生産性、ワーク・エンゲイジメ
ント）との関連について検討した。また、座りすぎの関連要因についても、同様のデータベース
を利用し、生態学モデルやスペースシンタックス理論に基づき、就労者の勤務するオフィス内外
の建造環境や自宅近隣の建造環境を、地理情報システム（GIS）や調査票を用いて客観的・主観
的に評価し、前述した客観的・主観的に評価した座位行動パターンや健康アウトカムとの直接的
な関連について検討した。 
 
（3）就労者を対象にした大規模インターネット調査による縦断データを用いて、新型コロナウ
イルス流行に伴う仕事形態の大きな変化（リモートワークへの移行）が座位行動に及ぼす影響と、
それによる健康影響、特に疲労感に着目して分析を行った。 
 
（4）上記の分析ならびに先行研究により得られた知見を基に、就労者、特にデスクワーカーの
座りすぎを解消させるための包括的介入プログラムに必要な要素の抽出を行い、それに基づき
介入プログラムに用いるツールの開発を行った。特に、個別アプローチに用いるための自助マニ



ュアルやスマートフォンアプリケーションを開発するとともに、環境的アプローチとして有効
なスタンディングデスク等の利用可能性についても検討を行った。これらの成果を踏まえ、開発
したツールを用いた介入プログラムの効果検証を行った。 
 
４．研究成果 
（1）時間行動学の考え方を応用し、就労者における客観的・主観的に評価した座位行動パター
ンの記述疫学分析を行った結果、特に座位行動の日内変動に関しては、平日、休日ともに、座位
時間の割合は午前中が最も低く、夕方にかけて増加する傾向がみられた（図 1）。また、座位行
動の日内変動パターンについて検討した結果、一日を通じて全体的に座位行動が多いクラスタ
ー（46.7％）、午前中に座位行動が多いクラスター（26.6％）、午後から夕方にかけて座位行動が
多いクラスター（8.3％）、夕方以降に座位行動が多いクラスター（18.3％）の 4つのクラスター
に類型化され、それぞれのクラスターに特有の社会人口統計学的要因が関連していることが明
らかとなった。 

図 1 就労者における客観的に評価した座位行動の日内変動の様相 
 
（2）就労者における座りすぎの健康影響について、たとえば睡眠の質に着目し、座位行動の身
体活動への置き換え効果について検討を行った研究では、女性において活動量計による客観的
に評価した座位行動を中高強度身体活動に置き換えることにより、睡眠の質の向上に関連して
いる可能性が示された。また、就労者における座りすぎの労働影響に関して、余暇の身体活動は
プレゼンティズムと関連し、自動車での移動に伴う座位時間は欠勤率と関連することも明らか
になった。一方、就労者の座りすぎを誘発する職場内外の環境要因について、職場の近隣が歩き
やすいと感じる就労者は、職場や公共交通機関での座位時間が長く、車での座位時間が短いこと
が分かった。職場内環境についてはオフィスレイアウト、特にオフィス全体の接続性や同僚の視
認性・近接性が座りすぎと関連することが分かり、それらの関連性はオフィスのタイプによって
異なることが示された。 
 
（3）新型コロナウイルス流行に伴いリモートワークへ仕事が移行したことにより、自動車移動
に伴う座位時間は減少する一方で、仕事に伴う座位時間が増加し、結果として総座位時間が増加
する傾向にあることが明らかとなった（表 1）。また、これら座位時間の増加は、就労者の強い
疲労感と関連していることも分かった。 
 



表 1 リモートワークへの移行に伴う場面別座位時間の変化 

 
（4）デスクワーカーの座りすぎを解消させるための包括的介入プログラムに利用するツールと
して、特に個別アプローチについては自助マニュアル「ストップ！座りすぎ－座位行動を減らし
て、健康寿命をのばそう－」や座りすぎの健康影響に関するオンデマンドコンテンツ、長時間座
位行動のブレイク（中断）をモニタリング可能なスマートフォンアプリケーションの開発を行っ
た。また、環境的アプローチに活用するスタンディングデスクの利用可能性について検討した結
果、利用意向はかなりあるものの、アクセサリ（たとえば、床に置くマットなど）が十分に整っ
ていないことや、職場によっては立って仕事をすることに対する周囲の目が気になることなど、
解決すべき様々な課題も明らかとなった。 
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