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研究成果の概要（和文）：大学生の座位時間は，身体活動量を確保している群と確保できていない群に差はみら
れず，身体活動量と座位時間は関係しないことが示された．平日の座位時間の学年差をみると4年生に比べて1年
生で長く，1年生ではアルバイトや学内におけるエレベーターの使用頻度が座位時間と関係していることが認め
られた．また，学生が学内でスタンディングデスクを使用することにより，通常の机を使用した日に比べて座位
時間は短く，日中を通した心拍数は10拍/分程度高い数値で推移していたことから，スタンディングデスクは，
学内での行動を制限せずに座位時間の削減と低強度の身体活動量の確保に繋がるツールであることが示された．

研究成果の概要（英文）：There was no difference between the group with and without the recommended 
amount of physical activity in university students, indicating that physical activity and sitting 
time were not related. Weekday sitting time was significantly shorter in fourth-grade, but there was
 no difference in holiday sitting time. The frequency of part-time work and the frequency of use of 
the elevator on campus were related to the sitting time in the first grader. It was also shown that 
the sitting time was shortened by the students using the standing desk on campus. In addition, the 
daytime heart rate remained high by about 10 bpm. Therefore, it was shown that the standing desk is 
a tool that leads to reduction of sitting time and securing of low-intensity physical activity 
without restricting behavior on campus.

研究分野： 運動生理学
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  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
運動習慣のない大学生の座位時間は身体活動量の多少に関わらず長いことが示され，授業時間外での生活活動が
座位時間と関係することが明らかとなった．また，低学年の学生ほど座位時間が長くなる傾向にあり，学生の長
時間におよぶ座位時間を削減させるためには，入学時からのアプローチが重要であると考えられる．また，座位
時間削減のための1つの手法として，内発的な動機づけに頼らない環境面からアプローチしたスタンディングデ
スクの活用が有効であると考えられる．

※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 

現代社会では，我が国だけでなく世界的にみても日常生活において座位行動（座りすぎ）

が蔓延しおり，座りすぎは様々な健康リスクとも関連することが指摘されている 1）．身

体活動量の効果は多くの研究で認められているが，１日の覚醒時間内における中高強度

の身体活動量は成人で 5％程度であり，その他の多くの時間は低強度の活動か座位行動

であると言われている 2）．そのため，生活行動の多くを占める座位行動をいかに低強度

の身体活動に変換できるかが，公衆衛生上の大きな課題となっている．我々はこれまで，

学生の身体活動量に着目した研究を進めてきたが，「身体活動量の確保」がメインテー

マであったため３メッツ以上の活動に限定して検討しており，座位行動については全く

着目していなかった．座位行動が身体活動量とは独立して健康リスクと関係することも

指摘されていることから 3），これからの社会を担う大学生においても，身体活動量のみ

に着目するのではなく座位行動の実態についても検証する必要がある．また，多くの学

生は学年が上がるにつれて授業時間数が減り，比較的自由な時間が増えてくると思われ

るため，学生集団の中でも学年によって座位行動の実態も変容していくと考えられる．

しかし，身体活動量とあわせて学年別の座位時間の特徴を捉えるまでには至っていなか

った．学年が上がるにつれて研究室活動も増えてくる学生集団においても，座りすぎに

よる健康リスクが高まっている可能性も考えられる．学生の日常生活パターンを考慮し

た対策を講じるためには，学年別の調査も必要である．さらに，学生の座位時間を削減

させるための手立てについても検討する必要があるものの，この点に関して具体的な検

討は行われていなかった． 

 

２．研究の目的 

 本研究では，次の３点を研究の目的とした． 

［研究 1］大学生の身体活動量と座位行動の関係 

生活スタイルの似た集団（運動部に所属していない同一学年の集団）において身体活動量

を測定し，充足群と非充足群における座位時間にどのような差異がみられるか検討する． 

［研究 2］座位行動の学年別特徴と決定要因の検討 

運動部に所属していない各学年の学生を対象に身体活動量を測定し，座位行動の学年差お

よび座位行動に関連する因子について検討する． 

［研究 3］大学生における座りすぎ対策としてのスタンディングデスクの効果検証 

できるだけ座らない環境を提供するという観点から，研究室活動にスタンディングデスク

を導入し，その効果について，座位時間，エネルギー消費量等から検証する． 

 

３．研究の方法 

［研究 1］ 

対象：体育会の運動部活動に所属していない大学 1年生を対象とした． 

身体活動量の測定：3軸加速度計を内蔵した身体活動量計を用いて，1週間の計測を実施し

た．計測されたデータをもとに，1週間の身体活動量および1日あたりの座位時間を求めた． 

［研究 2］ 

対象：体育会の運動部活動に所属していない大学 1年生および 4年生を対象とした． 



身体活動量の測定：研究１と同様の手法にて，各対象の 1 週間の身体活動量および 1 日あ

たりの座位時間を求めた． 

アンケート調査：座位時間の規定因子を検討するため，授業時間数，学習時間，スクリー

ンタイム，アルバイトの勤務状況等についてのアンケート調査を実施した． 

［研究 3］ 

対象：運動習慣のない大学 4年生を対象とした． 

身体活動量の測定：研究１と同様の手法にて，各対象の 1 週間の身体活動量および 1 日あ

たりの座位時間を求めた． 

介入方法：普段の学習で使用する所属研究室のデスクをスタンディングデスクに変更し，学

習環境の変化によってどのような効果が得られるのか検討する．本研究で使用するスタン

ディングデスクは高さが任意で調整できる可動式のものとする．先ず，通常のデスクを使用

するコントロール条件下において座位時間や心拍数等の測定を実施し，その後スタンディ

ングデスクを使用する条件下で同様の項目を測定した． 

心拍数およびエネルギー消費量の測定：腕時計式の心拍モニターを用いて，学内における活

動時の心拍数およびエネルギー消費量の計測を行った． 

 

４．研究成果 

［研究 1］ 

（1）充足群および非充足群の身体活動量と座位時間 

1 週間の身体活動量の計測から，身体活動量については充足群と非充足群に有意な差は

みられたものの，充足群(580.3±114.6 分)と非充足群(601.4±85.0 分)の平日の座位時間

には差はみられず，休日においても差はみられなかった．また，それぞれの座位時間は，

日本人の成人を対象とした研究結果(420 分/日)よりもさらに長いことから，充足群，非充

足群に関わらず，座位時間を短縮させる必要性が示唆された． 

（2）座位時間に栄養する要因 

座位時間に関係する要因について検討したところ，授業コマ数の多い者は平日の座位時

間が長くなることが示された．座位時間の削減にあたって授業時間の短縮を求めることは

非現実的であることから，課外の時間帯での取り組みを考慮する必要性があると考えられ

る．そこで課外の時間帯の活動内容と座位時間の関係について検討したところ，アルバイ

トをしている者は平日および休日ともに座位時間は短くなることが示された．1日あたり

のスクリーンタイムや学習時間等についてもあわせて検証したが，座位時間との関連性は

認められなかった． 

 

［研究 2］ 
（1）身体活動量および座位時間の学年差 

1 年生の 1週間の身体活動量は 28.2±8.4Mets・時であったのに対して，4年生の 1週間

の身体活動量は 21.9±8.2Mets・時であり，学年間に有意な差が認められた．一方，1日

あたりの座位時間については，土日の座位時間に学年差はみられなかったものの，平日の

座位時間には有意な差がみられ，1年生の方が 4 年生よりも長いことが示された． 

（2）身体活動量の充足群と非充足群からみた学年差 

各学年の対象者を，身体活動指針に示されている 23Mets・時以上を確保できている充足

群と，確保できていない非充足群に分類し，各群別に学年比較を行った．その結果，充足



群においては座位時間に学年間の差はみられなかったが，非充足群においては平日および

土日の座位時間が 1年生において長くなる傾向がみられた. 即ち，1年生は 4年生よりも

身体活動量が多いものの，座位時間は 4年生よりも長くなる傾向にあることが示唆され

た．その要因として，1年生は座学の授業コマ数が多いため座位時間が長くなるものの，

業間での移動や週 1時間の体育の授業等により身体活動量はある程度確保できることが関

係していると考えられる.  

(3) 座位時間に影響する要因の学年差 

身体活動量を計測した 1週間の生活状況アンケートの結果をもとに，座位時間の決定要

因について一般線形モデルを用いて重回帰分析を行ったところ，1年生では，アルバイト

への出勤の有無および学内でのエレベーターの使用頻度が，平日の座位時間に対する有意

な説明変数であることが示された．1年生では学業以外の時間の使い方が座位時間に関係

しており，また，エレベーターの利用頻度そのものではなく，エレベーターの利用を選択

する態度が生活全体の座位時間に影響していると考えられる．一方 4年生についてはいず

れのアンケート項目も座位時間と有意な関係性はみられなかった.  

 

［研究 3］ 

（1）スタンディングデスクを使用した際の座位時間 

学生が学習で使用する机を，スタンディングデスクに変更した際（スタンディングデス

クの使用時間帯は 9時〜17 時まで）の 1日の座位時間は，通常のデスクを使用した日に比

べて短いことが示された． 

（2）スタンディングデスクの身体的影響 

日中にスタンディングデスクを使用した日の心拍数の変動は，使用していない日に比べ

て 10 拍/分程度高い水準で推移していることが示され，また，日中のエネルギー消費量は

350kcal 程度亢進することが示された. 従って，スタンディングデスクは，学内での行動を

制限せずに座位時間の削減と低強度の身体活動量の確保に繋がるツールであることが示唆

された． 
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