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研究成果の概要（和文）：我が国が抱える重要課題の一つに少子高齢化による労働人口減少問題が挙げられる。
今後の日本では、“健康を維持し元気に働き続ける”ことを求める声が、国、事業場、個人それぞれの立場から
高まることが予想される。様々な体力指標の中でも疾病発症との関わりが強い心肺持久力（CRF）は、労働者の
健康を守る上で重要である。本研究により、体力水準の低い労働者が時間効率よくCRFを改善させるための具体
的な運動プロトコルが、まずは実験室実験によって開発された。さらに本研究では、その運動を実際の事業場に
適用させる実験を行い、労働者への心理的影響など、「職場を健康増進の拠点」とする社会の構築に資する情報
が得られた。

研究成果の概要（英文）：Currently in Japan, we face a serious national problem of an aging and 
declining population, where the relative number of workers is also declining. In this type of 
society, workers’ health and physical fitness should be one of the most important concerns for the 
government, employers, and the workers. Previous studies show that a decline in cardiorespiratory 
fitness (CRF) is strongly related to increased morbidity and mortality risks. Thus, CRF is an 
important health marker in occupational health. In this study, we developed a time-efficient 
exercise protocol to improve CRF for low-fitness workers. Furthermore, we obtained useful 
information about workers’ attitude to exercise through a feasibility experiment in their 
workplaces. Further study is needed for promoting health within the workplace.

研究分野：体力科学

キーワード： 運動療法　高強度運動　食事制限　メタボリックシンドローム　心肺持久力　運動習慣　座位行動　労
働衛生

  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
疾患発症との関わりが強い心肺持久力の低下を予防するためには、“余暇時間の適度な運動”が推奨されるが、
多くの忙しい労働者にとってその実践は容易ではない。その一方で、職務時間の大部分を座位で過ごすような働
き方をする人は増えている。「職場での運動」はその打開策になり得るが、現状では、それを受け入れる社会的
雰囲気は醸成されていない。本研究により、その議論を進めるための、ひいては運動を社会のメカニズムにどう
適応させるかについての議論を深めるための情報が得られた。

※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、研究者個人に帰属されます。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
１．研究開始当初の背景 
 
我が国が抱える重要課題の一つに少子高齢化による労働人口減少問題が挙げられる。今後の
日本では、“健康を維持し、元気に働き続ける”ことを求める声が、国、事業場、個人それぞれ
の立場から高まることが予想される。この国難に体力科学研究の立場から貢献すべく、筆者らは
労働者の体力・身体活動に着目した研究に取り組んでいる。様々な体力指標の中でも特に心肺持
久力（cardiorespiratory fitness: CRF）は、疾病発症や医療費との関わりが強いことで知られて
いる 1,2 。CRF 低下を予防するためには、“余暇時間の適度な運動”が推奨されるが、早朝や夜
遅く帰宅してからの運動、休日に時間を割いての運動は、多くの忙しい労働者にとって容易では
ない。その一方で、職務時間の大部分を座位で過ごすような働き方をする人は増えている。現代
に生きる労働者の実情に即した打開策が必要である。 
 
 
２．研究の目的 
 
課題① 
先行研究で我々は、体力低位者の CRFを短時間で効率的に改善する運動プログラムの開発に
取り組み、1回の所要時間が 15分程の有酸素系高め強度運動プログラム（high intensity interval 
training : HIIT）を考案した 3,4。課題①では、体力水準の低い労働者に HIITを適用させること
を目的とした介入実験を行った。具体的には、メタボリックシンドロームに該当する労働者を対
象に、①HIITによる運動介入を食事制限（calorie restriction: CR）の“前”と“後”に行う場
合で CRFや血液検査値の変化に違いがあるか、②週 3回の HIITで高めた CRFは、その後の
週 1回の HIITで維持できるかを検証した。 
 
課題② 
東京圏在住の労働者を対象としたウェブ調査を行った。調査の目的は、（1）労働者の運動習慣
や座位行動の実態を調べること、（2）それらと健康状況との関連を分析すること、（3）これまで
の研究で開発した介入プログラムを労働現場で活用する際の障壁を抽出することである。 
 
課題③ 
 課題①と②で得られた成果を参考に考案した運動プログラムを、企業の事業場に適用するた
めの実験（協力企業の従業員を対象とした介入実験）を行った。実験の主な目的は、企業でこの
ような健康支援策が行われた場合の従業員の参加状況や費用対効果等を検討することである。 
 
 
３．研究の方法 
 
課題① 
無作為割付比較試験として行った。ベースライン測定の後、参加者 32名を HIIT-then-CR群
（16名）と CR-then-HIIT群（16名）に群分けした。HIIT-then-CR群は、8週間の HIIT介入
（週 3回）の後、3週間の CR介入を、逆に、CR-then-HIIT群は、3週間の CR介入の後、8週
間の HIIT介入を行った。さらに CR-then-HIIT群では、週 3回、8週間の HIIT介入の後、週
1回の HIIT介入を 8週間行った。その期間中、HIIT-then-CR群は非介入とした。 
 
課題② 
調査はウェブによるアンケート方式で行った。対象は、調査会社のモニターであり、東京圏で
勤務する 20～65 歳の男女 10,000 名である。対象者には、属性や運動習慣に関わる質問への回
答の他、直近 1年間の健診結果の入力を求めた。対象者の座位時間と CRFを「労働者生活行動
時間調査票（Worker’s Living Activity-time Questionnaire: JNIOSH-WLAQ、以下WLAQ）
5-7で評価した。 
 
課題③ 
 まず、協力企業（大手保険会社 A 社）の社内にフィットネスルームを設置することや、従業
員が勤務中に運動を行うことに対する社内承認を得る作業から始めた。A 社が健康経営を掲げ
る企業であるためか、役員など上層部の承認は比較的スムースに得られた。対象者は 2 つの事
業場で、各 10名とした。参加者は A社社内で実験に協力することとなった部署の社員に呼び掛
ける形で募集した。介入期間は 1か月程とした。介入後、参加者一人ひとりに対し個別インタビ
ューを行い、社内での運動実践に関する意見を聴取した。 
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４．研究成果 
 
課題① 

11 週間の介入により、両群の体組成、メタボリックシンドローム構成各因子および最高酸素
摂取量（V
．
O2peak）が有意に改善した。これらの改善における有意な群間差は認められなかった

が、CR-then-HIIT群の効果量（effect size）が大きい傾向がみられた。また、HIIT-then-CR群
では運動を中止した後に V

．
O2peakの有意な減少が見られたが、週 3回の HIIT介入の後、週 1回

の HIIT介入を行った CR-then-HIIT群では、V
．
O2peakは減少しなかった（図 1）8。 

  

図 1．心肺持久力（V
．
O2peak）の経時変化 

 
課題② 
運動習慣に関する質問項目からは、1）運動が健康に良好な影響を及ぼすと考える人 93%、2）
運動習慣がある人 33%、3）2020 年東京五輪・パラリンピックが自身の運動習慣に影響すると
考える人 19%、4）運動非習慣者の内、運動を習慣化したいと思っている人 73%、その条件（複
回答）1 位）時間的余裕 57.4%、2 位）経済的余裕 29.2%、5）職場に運動施設があれば利用し
たいと考える人 57％などの結果が得られた。 
健診データを用いた分析 9では、座位時間が長いことと運動習慣がないことは共にメタボリッ
クシンドロームのリスクを高めこと、また、両者が組み合わさるとさらにそのリスクが高まるこ
とが示唆された。 
 
 
課題③ 
 実験後に行った参加者への個別インタビューでは、「会社の許可があるから運動をする気にな
る」といった好意的な意見があった一方で、「戦闘モードの仕事中は運動どころではない」、「許
可されても周りの目が気になる」といった現実的な意見や、「運動している姿を同僚に見られた
くない」といった意見も出され、1ヵ月程の短期間でも、また、職場にフィットネスルームが設
置され、勤務中の運動実践が許された環境でも、「職場での運動実践」には課題が多い実情が明
らかとなった。労働者向けに考案した運動プログラムを企業等で実践（社会実装）するためには、
運動が身体のメカニズムにどう適応するかだけではなく、運動を社会のメカニズムにどう適応
させるかについての議論を深める必要がありそうである。 
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