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研究成果の概要（和文）：高齢者の日常身体活動を加速度計により10年間連続して測定し、どのような活動パターンが
心身の健康、特に骨量・筋量維持に最適であるのかを縦断的に明らかにした。特に歩数および中強度活動時間と骨粗鬆
症・骨折の発生との関係について分析した結果、当該病態の罹患率を抑えるための至適活動閾値は、男女とも歩数＞7,
000～8,000歩/日かつ/または中強度活動時間＞15～20分/日であった。また、女性において、骨折の予想リスクは歩数
が１日に6,800歩未満の参加者で8,200歩以上の人に比べると5～8倍も高く、中強度活動時間が１日に15分未満の参加者
は24分以上の人と比べて3～4倍も骨折しやすいと見積もられた。

研究成果の概要（英文）：Daily 24-h accelerometer data, collected continuously for 10 years, were categoriz
ed into activity quartiles. Final lean mass was greater for the third activity quartile (men and women wit
h respective mean counts of 7,800 and 7,700 steps/day or mean duration of exercise at >3 metabolic equival
ents (METs) of 20 and 17 min/day) than for the first and second quartiles. A proportional hazards model pr
edicted that, over the 10 years, men and women in the two lowest activity quartiles (<6,700 and <6,800 ste
ps/day) were 2.3 and 3.0 times as likely, respectively, to be sarcopenic as those in the highest activity 
quartile (>9,000 and >8,400 steps/day). Likewise, men and women with <16 and <14 min/day, respectively, of
 activity >3 METs were 3.0 and 3.5 times as likely to develop sarcopenia as those with >28 and >22 min/day
. The risk of developing sarcopenia was substantially lower in elderly people taking at least 7,000-8,000 
steps/day or exercising for at least 15-20 min/day at >3 METs.
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１．研究開始当初の背景 
加齢に伴う筋量の減少（サルコペニア）

をはじめとする種々の機能低下は、日常生

活動作能力（ADL）や生活の質（QOL）の

低下、ひいては寝たきりの重大な原因であ

り、超高齢化社会において医療費を削減す

るためにも、これらを予防するための運動

処方ガイドラインの確立が急がれている。

もちろん、今までにも運動のガイドライン

は出されているが、どれも妥当性と実行可

能性という点からみて不十分である。した

がって、できる限り多くの高齢者が実行・

継続でき、健康長寿を実現するのに最適な

日常身体活動パターン（量・質・タイミン

グ）に関する新しい指針を作成する必要が

ある。そこで、2000 年より群馬県中之条町

において、高齢者の日常的な身体活動と心

身の健康に関する学際的研究（中之条研究）

を行っている。 

群馬県中之条町に在住の潜在的な被験

者は、重篤な認知症や寝たきりの人を除い

た 65 歳以上の全地域住民（約 5,000 名の

参加者）であった。全参加者（母集団）は

年１回、従来型の身体活動質問票に記入し、

さらに任意に選ばれた約１割の対象者（下

位集団）については身体活動を 10 年以上、

１日につき 24 時間、連続して評価した。

なお、この下位集団は母集団と年齢も性分

布も違わなかった。客観的な測定は、特注

の１軸加速度センサー内蔵の身体活動計

（以下、体動計：スズケン社製ライフコー

ダ修正版）を用いて行った。この体動計は

信頼性と妥当性に関して他の歩数計や加速

度計に比べて勝り、統制と自由生活の両状

況下で歩数（型内信頼性 0.998；絶対精度

±＜３％）と歩行活動の強度の両方を一貫

して精確に見積もる。これまでの中之条研

究の主な目的は、高齢者の健康と最も緊密

な関係がある身体活動の総合的パターンを

明らかにすることであった。 
 

２．研究の目的 
来るべき超高齢社会に備えて、医療費削減 

のためにも高齢者の健康増進が強く望まれて 

いる。その対応策を講ずる上で重要視されて 

いるものの一つが、運動を含む日常身体活動 

である。加齢に伴う身体活動の低下は、心血

管系疾患等の生活習慣病、高齢者の虚弱と最

も関係が強い転倒・骨折を引き起こす筋・骨

量の減少、日常生活動作能力（ADL）障害等と

密接な関連をもつと考えられている。しかし

ながら、我々の先行研究を含む多くの研究が、

活動アンケートによる主観的かつ曖昧な横断

的手法に基づくため、確固たる証拠は未だに

ない。そこで本研究の目的は、高齢者におけ

る日常身体活動の実態を加速度センサー付体

動計で客観的かつ精確に把握し、どのような

量・質・タイミングなど総合的パターンの身

体活動が、高齢者の寝たきりの原因で上位を

占める転倒・股関節骨折などと最も関係が強

い、骨粗鬆症およびサルコペニアの予防や改

善のために最適であるのかを縦断的に調べる

ことであった。 
 
３．研究の方法 
研究代表者らは、2000年より群馬県中之条

町の65歳以上の全住民約5000名を対象に、日

常的な身体活動と心身の健康に関する学際的

疫学研究を行っている。本研究では、これま

でに収集した10年分のアンケートおよび身体

活動計データ（約1000名分）を用いた。 

個人の日常身体活動を特徴づけるとき、い

かなる絶対的仕事率であっても、その相対的

強度は概して年齢で決まると認識することが

重要である。最大有酸素能力は65歳のときに

はせいぜい8METsであり、 それ以降において

も低下して、85歳では5～6METsとなる。した

がって、典型的な１日にわたって高齢者が行

う諸活動は低（＜3METs)、中（3～6METs）、

そして高（＞6METs）の3強度範疇に大別でき

る。ただし、普通の高齢者は高強度の活動を

ほとんど行わない。したがって、本研究では、



日常身体活動の指標として、１日当たりの歩

数と中強度（＞３METs）活動時間を採用した。 

骨の検査では、超音波法（ALOKA 社製AOS–100）

を用いて踵骨の音響的骨評価値を毎年測定し、

骨折閾値（若年成人[20∼40歳]における骨量の

平均から標準偏差の1.5SD 以下]を算出した。

また、筋量の検査は、同時期に生体電気イン

ピーダンス法を用いて行い、サルコペニアは

若年成人（18∼40歳）における骨格筋量（SMI）

の平均から標準偏差の１SD 以下と定義した。 

データの縦断的解析には、種々な交絡因子

を調整したCox 比例ハザードモデルを用いた。

まず身体活動ベースラインデータ（歩数およ

び中強度活動時間）を四分位に分け、これを

予測因子として、骨折やサルコペニアの発症

の相対的危険度を算出した。 

本研究は、疫学研究に関する倫理指針（文

部科学省・厚生労働省）を遵守するとともに、

事前に当研究所の倫理委員会および対象地域

である群馬県中之条町の審査を受け、承認を

得た。住民には研究の意義や内容を詳しく説

明し、理解の上、同意書に署名してもらった。 

 
４．研究成果 

 中之条のプロジェクトからの横断的データ 

によれば、骨粗鬆症やサルコペニア、体力低

下がないことなど、多面にわたってより良好

な身体的健康状態に関係する日常身体活動閾

値は、 男女とも歩数＞7,000～8,000歩/日か

つ/または中強度活動時間＞15～20分/日であ

る。これは、憂うつな気分・心的状態や損な

われた健康関連QOL が認められないことなど、

比較的良好な精神的・心理社会的健康状態に

関連する活動閾値よりも有意に高い。 

本研究では、より強固なエビデンスを得る

ため、10年間の縦断的分析を行った。年齢、

性別、喫煙や飲酒の有無などの交絡因子を補

正し、Cox 比例ハザードモデルで骨折の相対

的危険度と95％信頼区間を算出したところ、

歩数＜6,900歩/日、中強度活動時間＜16分/

日の高齢者（特に女性）は、＞8,900歩/日、

＞25分/日の人よりもそれぞれ2.7-3.9 倍、

1.8-3.9倍骨折しやすかった。また、サルコペ

ニアについては、歩数＜6,600歩/日、中強度

活動時間＜15分/日の高齢者は、＞8,500歩/

日、＞22分/日の人に比べてそれぞれ1.4-3.9 

倍、2.0-5.0倍サルコペニアになりやすかった。

本研究の結果は、我々の先行研究の横断的知

見と同様であった。 

健康長寿を実現するために必要な一日あ

たりの歩数と中強度（安静時代謝量の３倍以

上）の活動時間が明らかになった。一般に、

いかなる身体活動でも、何もしないよりはよ

いだろうと考えられている。しかし、中之条

研究で提示された関係によれば、一貫して統

計的かつ臨床的に有意な健康上の効果を得

るためには、ある最低限の日常身体活動量が

必要であるということが示唆された。 

これまでに明らかになった健康との関係

を身体活動について少ないほうから順にみ

ると、一日に 4000 歩以上歩き、そのうち速

歩きが５分以上（4000 歩・５分）の場合には、

うつ病を予防できるということがわかった。

同様に、一日あたり 5000 歩・7.5 分で要支援・

要介護の予防（一人でご飯が食べられる、お

風呂に入れるなどの生活機能全般の維持）、

7000～8000 歩・15～20 分で動脈硬化、骨粗

鬆症、筋減少症、体力低下の予防、そして 75

歳以上の人は 8000 歩・20 分で、75 歳未満の

人は 10000 歩・30 分でメタボリック・シンド

ロームの予防につながる。特に、高血圧症や

糖尿病を予防したり治療したりするために

は、一日あたりの歩数が 8000 歩以上で、そ

の中に中強度の活動が 20 分以上含まれてい

ると効果的である。 

また、骨量や筋量、体力全般を反映する歩

行速度のような心血管系および筋骨格系の

機能は、8000～10000 歩・20～30 分を超えて

活動してもほとんど高まらなかった。したが

って、健康状態を良好に保つためには、歩数

が平均して一日に 8000 歩以上で、そのうち



速歩き（中強度の活動）が平均して一日に 20

分以上含まれているのが望ましいといえる。

その上、中強度で行う日常活動の割合が高い

人ほど、心身ともに健康の度合いが高いと言

える。これらの研究成果に基づいて、我々は

現在、オーダーメイドの予防医学システムを

開発している。その結果、我が国の高齢者を

はじめとして国民全体の健康増進や疾病予

防、介護予防に、ひいては膨大化する医療費

の削減に寄与するものと確信している。 
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