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研究成果の概要（和文）：本研究では、身体不活動と健康事象との関連性、運動関心状態からの離脱に関連する要因を
検討した。その結果、男子大学生のメンタルヘルス低下に対し身体不活動は有意でないが高強度身体活動量が防御因子
となること、座位時間が長さと運動無関心状態には関連があり、スポーツ系の課外活動が運動無関心状態から脱するき
っかけとなりうること、加速度計で評価した座位時間は中年者の心血管代謝危険因子と有意な正の関連性を有し高齢者
では肥満度との間に中強度以上の身体活動量を調整しても有意な関連性が認められること、質問紙法で評価した座位時
間が4時間以上の者では骨格筋率が低く、体脂肪率が高いことを明らかにした。

研究成果の概要（英文）：The present study examined the association between physical inactivity and health 
outcomes and escaping factors from pre-contemplators in exercise behavior. As a results, high-intensity ph
ysical activity, not physical inactivity, was preventive factor for poor mental health after 6 months in u
niversity male students. More sitting time was associated with more frequent pre-contemplators in exercise
 behavior, and sports club was preventive factor from pre-contemplators in exercise behavior. Acceleromete
r-measured sitting time was significantly related to cardiometabolic risk factors in middle aged, and was 
significantly related to body mass index in the elderly after controlling for moderate and vigorous intens
ity physical activity level.
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１．研究開始当初の背景 
 我国では全世代を通じて運動不足者（身体
不活動者）の増加が社会問題となっている。
健康日本 21 では“1 回 30 分以上の運動を、
週 2 回以上実施し、1 年以上持続している人”
と定義される運動習慣者の 10％増を目標と
しているが、中間評価では殆ど変化がないと
報告されており、その対応が急務となってい
る。また、運動不足は国民の関心事でもある
メタボリックシンドローム発現にも影響す
ると考えられている。 
 一方、運動行動の実践状況と準備性から構
成 さ れ る 行 動 変 容 ス テ ー ジ
（ Transtheoretical model of stage of 
changes、以下 TTM）を用いた運動行動への
介入成績は国内外で数多く報告され、短期で
の身体活動の促進という点では有効性がほ
ぼ確立されている（Sallis JF and Owen N: 
Physical Activity & Behavioral Medicine, 
1999）。しかし、TTM に基づく運動介入は運
動への関心度が高い対象集団に対する成績
が殆どで、地域で約４分の１（24.7～28.3％、
下光ほか , 1999; Wakui et al., 2002;岡 , 
2003）を占める運動無関心者に対するアプロ
ーチ法の研究は皆無である。 
運動無関心者を含めた身体不活動者に、定

期的な運動習慣を開始させることは難しい。
しかし、身体不活動者の場合には、1 回 30
分以上週 2回以上のような定期的な運動実施
にまでは至らなくても、活動量のわずかな増
加で生活習慣病の予防効果が得られる期待
されている。我が国の医療費の増加を抑制す
るには、運動無関心者の運動関心度を高め、
少しでも身体を動かす生活スタイルを普及
させる必要がある。 

 
２．研究の目的 
 我国では身体不活動者の増加とともに、肥
満・メタボリックシンドローム等の生活習慣
病者や医療費の増加が社会問題となってい
る。運動習慣者を増やすには、現在 運動習
慣をもつ者の継続性を高めるとともに、現在
運動を始めていないが関心をもつ者に対す
る運動プログラムへのアクセス性・利便性の
向上、さらには運動無関心者が運動への関心
を高める可能性等を把握する方法論が不可
欠である。本研究では、これまで運動介入の
対象となることがきわめて少なかった運動
無関心者が運動への関心を高めるのに関連
する要因を明らかにする初めての縦断的研
究である。本研究を通して、運動無関心者へ
の効果的なアプローチ法を検討する。 
また、 テレビ視聴時間等に代表される身

体不活動は、運動習慣とは独立して生活習慣
病に関連するとされている。そこで、本研究
では、身体不活動の定量化の方法を確立する
とともに、身体不活動を縦断的に追跡調査す
ることで、身体不活動と健康事象との因果関
係を明らかにする。 

 

３．研究の方法 
運動無関心状態や身体不活動との関連要

因を横断的に検討するとともに、同じ対象者
を縦断的に追跡することで、運動無関心状態
からの離脱要因を明らかにする。また、身体
不活動とメタボリックシンドロームやメン
タルヘルス（抑うつ、不安、睡眠障害）との
関連性を縦断的に解明する。具体的には、初
年度に横断的研究に着手し、次年度には追跡
調査を行い、大学生では身体不活動とメンタ
ルヘルスとの、中高年者では身体不活動とメ
タボリックシンドロームやメンタルヘルス、
等の健康事象との関連性を明らかにする。 
 
４．研究成果 
 大学生に対する研究では、ストレス対処能
力（Sense of Coheence 得点）が高いほど半
年後のメンタルヘルス低下者が少なく、男子
大学生では高強度身体活動水準が高いこと
が半年後のメンタルヘルス不良の防御因子
となりうることを明らかにしたが、座位時間
とメンタルヘルス低下には関連性は認めら
れなかった。また、平日および休日の座位時
間が長いほど運動無関心者（運動行動ステー
ジの前熟考期の学生）が多く、スポーツ系の
部活動やサークル活動への参加が運動無関
心から脱するきっかけとなることが示され
た。 
 中年者に対する研究では、中年勤労者の加
速度計で評価した座位時間と中性脂肪や空
腹時血糖値等の心血管代謝危険因子には有
意な正の関連性が認められた。また、男性
18.2％、女性 20.8％とおよそ 5人に 1人が抑
うつ症状を有すること、抑うつ症状の有無と
中強度以上の身体活動時間には有意な関連
は認められないが、メタボリックシンドロー
ムの保有者では中強度以上の身体活動時間
が有意に短いこと等を明らかにした。 
 高齢者に対しては、某自治体の 65 歳以上
を対象とした研究により、3 軸加速度計で評
価した座位活動は男性では 8 から 10 時間、
女性では 6から 8時間が最も多く、body mass 
index との間に有意な関連性が認められ、そ
の関連性は中強度以上の身体活動量を調整
しても有意であることを確認した。また、質
問紙法で評価した座位時間が4時間以上の者
では骨格筋率が低く、体脂肪率が高いことが
示された。さらに、歩行活動が慢性疼痛の予
防因子となりうるが、生活活動は慢性的な運
動器疼痛有症率とU字型の関連性を示すこと
を明らかにした。 
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