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研究成果の概要（和文）：本研究プロジェクトの成果から、長時間の座位行動（座りすぎ）が高齢者の心身の健
康リスクを高めることが確認された。また、高齢者の座りすぎは、近隣との交流などの社会的健康にも悪影響を
与え、その結果として幸福感に影響を及ぼす可能性が示唆された。
高齢者を対象に行動変容技法（知識提供、目標設定、セルフモニタリング）を取り入れた介入プログラムの効果
検証の結果、介入群（座位行動と身体活動に焦点を当てた介入）、対照群（身体活動のみに焦点を当てた介入）
の両方に、座位時間の減少が示されたが、介入群と対照群の間に統計学的有意な差は認められなかった。 

研究成果の概要（英文）：The findings of this research project indicate that prolonged periods of 
sedentary behavior are associated with an increased risk of physical and mental health issues among 
the elderly. Furthermore, it was proposed that prolonged periods of sitting among the elderly may 
have a detrimental impact on social health, such as interaction with neighbors, which in turn may 
affect their well-being.
The results of an effectiveness study of an intervention program incorporating behavior change 
techniques (knowledge provision, goal setting, and self-monitoring) with older adults demonstrated 
that both the intervention group (intervention focused on sedentary behavior and physical activity) 
and the control group (intervention focused on physical activity only) exhibited a reduction in 
sedentary time. However, no statistically significant differences were observed.

研究分野： 健康科学

キーワード： 座位行動　身体活動　行動変容
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研究成果の学術的意義や社会的意義
統計学的有意な変化は確認できなかったが、知識提供や目標設定、セルフモニタリングなどの行動変容技法を取
り入れた介入プログラムが、座位時間の減少に有効である可能性が示唆されたことは意義がある。また、高齢者
のメンタルヘルスに対する長時間の座位行動の悪影響について、座位行動の内容やそれを媒介する要因を含めて
明らかにした点は、メンタルヘルスの維持・増進を目指す介入プログラムの作成において貴重な資料を提供す
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。
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１．研究開始当初の背景 

超高齢社会を迎えた我が国において、医療費及び介護経費削減の視点から、健康寿命の延伸
は国家的課題である。そして、不活発なライフスタイルは健康寿命を損なう生活習慣病の発生・重
症化や要介護状態に陥る大きな原因となる。このような背景から、国家レベルでの身体活動・運動
の促進に関する取り組みが行われており、心身の健康の維持・増進のために日常生活における身
体活動（特に中強度以上の活動）を活性化させていくことが推奨されている。 

しかし、最近の国内外の研究成果から、身体活動量の多寡だけでなく、日常生活における座位
行動の時間（座位時間）の長短が、人の寿命や生活習慣病の発症、心身機能の低下に強く関連
することが報告されている。座位行動とは「座位及び臥位におけるエネルギー消費量が 1.5Mets 以
下のすべての覚醒行動」と定義される。さらに、座位時間の長短は身体活動量の多寡とは独立し
て、様々な健康指標に対する危険因子になることも確認されている。2017 年に出された高齢者の
座位行動の減少に向けた国際共同声明 （文献１）においても、座位行動は健康状態の良し悪しを
決定づける要因になること、そして高齢者にとって座位時間を短縮することが、活動的なライフスタ
イルを構築していくための重要な第一歩になることが示唆されている。 

つまり、健康寿命の延伸や生活習慣病の予防のためには、日常生活における身体活動量を増
やすだけでは不十分であり、いかに日常生活における座位時間を減らすかが重要な鍵となる。さら
に、世界 20 か国の成人を対象に座位行動時間を比較した国際比較研究（文献２）では、日本人の
座位時間は 420 分（中央値）と 20 か国中最長であり、20 か国全体の 300 分（中央値）と比較して
120 分も長いことが報告されている。さらに、高齢になるほど生活時間に占める中強度以上の活動
時間は短くなり、１日の大部分の時間を座位行動と低強度の活動が占めることも明らかにされてい
る。 

このような背景から、高齢者の座位行動の減少を目指した介入プログラムを開発し、有効な介入
方略を確立していくことは、超高齢社会を迎えた我が国において重要な研究課題であると考えら
れる。この一連の研究による成果は、我が国の高齢者の健康増進や介護予防に、ひいては医療
費や介護経費削減への貢献が期待できる。 

 
 
２．研究の目的 

本研究の目的は、１日の多くの時間を座位行動に費やす高齢者を対象に、（１）座位行動の減
少を目指した介入プログラムを開発すること、（２）ランダム化比較対照試験（RCT）を用いた介入研
究を実施し、開発した介入プログラムの効果や実行可能性を検証することである。 

本研究の学術的独自性と創造性は、現在まで何十年もの間、国内外の健康施策で実施されて
きた日常生活における身体活動（特に中強度以上の運動等の活動）の増加という視点を、日常生
活での座位行動の減少へと変えるパラダイムシフトを目指すことである。もちろん、中強度以上の
活動を増やすことが健康の維持・増進に効果があることは理解しているが、高齢者における実行可
能性や持続可能性を考えると、日常生活での座位時間を減らし、その時間を比較的低強度の活
動に置き換えることが、健康の維持・増進のためには有効な方略であると考えられる。 
 
３．研究の方法 
 介入プログラムの開発に向けた基礎資料を得るために、日本の地方都市で実施した疫学調査の
横断データを使用し、地域住民の座位行動の実態（文献３）と座位行動と幸福感の関連(文献４)を
検討した。分析に必要な項目の欠損を除外した結果、分析対象者は、地域住民の実態調査の研
究では 4,714 名、座位行動と幸福感の関連の研究では 3,357 名であった。 

介入研究は、東京都内に在住の 65～89 歳の在宅高齢者 45 名を対象に実施した。介入内容の
詳細は、研究成果の項に示す。対象者の介入前後での座位行動と身体活動は、質問紙調査票
（国際標準化身体活動質問票）と活動量計（Active style Pro HJA-750C、オムロン）で評価した。 

本研究は、文化学園大学と早稲田大学の研究倫理委員会の承認を得て実施した。 
 
４．研究成果 
（１）国内外の座位行動研究の動向 

高齢者の座位時間の減少を目的としたプログラム開発に向けて、座位行動の健康影響や座位
時間に影響する要因に関する国内外の研究の知見を整理し、2 本の論文を発表した(文献５、６)。  

ひとつは、国内外の座位行動研究から得られた知見を、（１）高齢者の座位行動の実態、（２）高
齢者の座位行動と健康指標との関連、（３）高齢者の座りすぎ対策、（４）座位行動研究の課題と健
康支援の現場への提言の視点からまとめた。国内外の研究の知見を概観した結果、（１）加齢とと
もに座位時間は長くなること、（２）長時間の座位行動は高齢者の心身の健康や認知機能に悪影
響を与えること、（３）自宅近隣の建造環境は自宅外での移動に伴う座位行動だけでなくテレビ視
聴等を含む自宅内での座位行動とも関連していることなどが明らかになった。 

もうひとつは、高齢者の座位行動とメンタルヘルスの関連について、国内外の座位行動研究か
ら得られた知見をまとめた。国内外の研究の知見から、（１）長時間の座位行動はメンタルヘルスに



悪影響を与えること、（２）新型コロナウイルス感染症の拡大は高齢者を含むあらゆる世代の人々の
身体活動量の低下や座位時間の増加に影響を与えていること、（３）コロナウイルス感染症の拡大
に伴う身体活動量の低下や座位時間（特にスクリーンタイム）の増加はメンタルヘルスの悪化に影
響していることなどが明らかになった。 

 
（２）地方に住む高齢者の座位行動の実態 

地方都市在住の日本人地域住民の身体活動および座位行動の実態について検討した。本研
究の結果から、世界標準化身体活動質問票（GPAQ）で評価された 20～102 歳の成人 3,391名（女
性 1,818 名；平均年齢 61±17 歳）の座位時間は、男性平均 2,546±1,639 分/週、女性平均 2,568
±1,622 分/週であり、男女ともに 1 日平均 6 時間以上を座って過ごしていることが明らかになった。 
 
 
（３）高齢者の座位行動と幸福感を媒介する要因の検討 

地方都市在住の成人および高齢者 3,357 名（女性 1,710 名；平均年齢 60±16 歳）を対象に、6
つの異なる生活領域の座位時間と幸福感との関連、そして両変数の関連をソーシャル・キャピタル
が媒介するかどうかを検討することを目的に研究を実施した。6 つの生活領域の座位時間、幸福感、
ソーシャル・キャピタルは、自記式の質問調査票を用いて評価した。分析は成人（20～64 歳）と高
齢者（65 歳以上）に分けて実施し、共変量を調整した重回帰分析を用いて幸福感への 6 領域の座
位時間の影響を検討した。重回帰分析で統計学的有意を示した関連について、ソーシャル・キャ
ピタルの媒介効果を検証した。 

結果から、成人、高齢者ともに、テレビ視聴の時間が長いほど幸福感が低く、余暇活動の時間
（座位姿勢での趣味活動や他者とのおしゃべりなど）が長いほど幸福感が高かった。また、成人で
は、長時間の携帯電話やコンピュータの使用が低い幸福感と関連していた。さらに、ソーシャル・キ
ャピタルのひとつの側面である隣人との活動は、成人と高齢者の両方で、余暇活動の時間と幸福
感の関係、高齢者のみで、テレビ視聴時間と幸福感の関係を媒介していた。本研究の結果から、
テレビ視聴時間は幸福感にネガティブな関連を示すこと、逆に趣味活動や他者とのおしゃべりなど
の精神的にアクティブな座位行動は幸福感とポジティブな関連を示すことが明らかになった。さら
に、ソーシャル・キャピタルのひとつの側面である隣人との活動への参加は、座位行動と幸福感と
の関係の媒介変数として働く可能性が示唆された。 

 
（４）介入研究 

高齢者 45 名（年齢範囲 65～89 歳、平均 75±6 歳）を対象に、座位時間の減少を目的とした約
6 か月間のランダム化比較対照試験を実施した。対象者は無作為に介入群（23 名）と対照群（22
名）に割り付けた。介入期間中、介入群 1 名、対照群 1 名が脱落した。介入内容は以下の通りで
ある。介入群には、（１）身体活動不足と座りすぎの健康リスクに関する知識提供（介入期間中に 2
回のリーフレットの提供）、（２）自宅でできる身体活動（運動）と日常生活で座位行動を減らすため
の方法に関する情報提供（介入期間中に 1 回のリーフレットの提供）、（３）身体活動（歩数、その他
自分で行っている体操や筋力トレーニングなどの運動）と座位時間を減らすための行動に対する
目標設定とセルフモニタリング（目標の到達度の自己評価を含む）（1 か月ごと）を実施した。対照
群には、介入群に提供した介入内容から、座位行動に関する知識・情報提供、目標設定、セルフ
モニタリングを除き、身体活動量の増加に焦点をあてた介入のみを実施した。身体活動に関する
介入内容は介入群と同じである。対象者には質問紙調査票（介入群 22 名、対照群 21 名）と活動
量計（介入群 16 名、対照群 14 名）で介入前後の座位時間と身体活動量を評価した。 

分析の結果、質問紙調査票で測定された座位時間の変化は、平日の座位時間（1 日合計）が介
入群－53.4±152.2 分、対照群－67.1±228.8 分、休日の座位時間（1 日合計）が介入群－48.5±
138.2 分、対照群－82.9±213.8 分であった。介入群、対照群ともに座位時間は減少したが、介入
群と対照群の間で座位時間の変化に統計学的有意差は認められなかった。 

一方、活動量計で測定された座位時間の変化は、介入群－18.0±114.0 分、対照群－11.1±
84.3 分と、介入群が対照群と比較して座位時間の大きな減少を示したが、両群の変化に統計学的
有意な差は認められなかった。身体活動に関連する指標の変化は、歩数が介入群－179.0±
1833.9 歩、対照群＋201.3±2,768.6 歩、低強度身体活動が介入群＋11.9±84.8 分、対照群－
7.1±51.3 分、中高強度身体活動が介入群－1.2±27.6 分、対照群＋3.6±21.1 分であった。すべ
ての身体活動指標において、介入群と対照群の間に統計学的有意差は認められなかった。 
 

本研究は、コロナ禍において高齢者を対象としたため、感染リスクを最小限に抑える必要があっ
た。そのため、安全性を確保するために対面での介入が制限され、非接触型の介入方法に依存
せざるを得なかった。このような制約により、当初の研究計画から大幅な変更を余儀なくされた。 
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