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研究成果の概要（和文）：本研究は、小学生におけるスタンディングデスクの導入が学習効率に及ぼす影響を明
らかにすることを目的とした。地域在住の児童を対象に、座位姿勢と立位姿勢で記憶課題に取り組ませ、比較し
た。その結果、学習中に軽い運動（アクティブブレイク）を加えることで、座位時間を減少させ、疲労感を軽減
できる可能性が示された。本研究は、スタンディングデスクとアクティブブレイクの導入が学習環境の改善に寄
与する可能性を示している。

研究成果の概要（英文）：This study aims to examine the impact of introducing standing desks on 
learning efficiency among Japanese primary school students. Specifically, the study targeted 
children aged 9-12 years (grades 4 to 6). The students were asked to engage in memory tasks either 
in a seated posture or a standing posture. Overall, the study concluded that the use of standing 
desks, combined with active breaks, can be an effective strategy to enhance student well-being 
without compromising learning efficiency.

研究分野：運動疫学

キーワード： 子ども　身体活動　座位活動　立位
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研究成果の学術的意義や社会的意義
長時間の座位行動は子どもの心身に悪影響を及ぼすと多くの研究で報告されているが、学校では「座って授業を
受ける」ことが一般的である。本研究は、この座りすぎの学習環境を改善するため、小学生において、学習中に
立ち上がることが学習効率に及ぼす影響を検討した。結果、スタンディングデスクを用い、学習中に身体活動を
取り入れることで、学習効率を損なわず疲労感を軽減できる可能性が示された。今後の教育環境の改善に重要な
科学的根拠となることが期待される。

※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。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
 
 
１．研究開始当初の背景 
 
「座りすぎは喫煙と同じくらい健康に悪い（Sitting is the new smoking）」という言葉が示すよ
うに、近年の多くの研究により、長時間の座位活動が生活習慣病リスクを高める可能性が報告さ
れている。したがって、「いかに座っている時間を減らすか」が重要となるが、一方で、私たち
の身の回りには「座らざるを得ない環境」が非常に多い。例えば、学齢期の児童は、1日の大部
分を過ごす学校内で、体育の授業を除けば基本的に「座って授業を受けること」が求められてい
る。実際、学齢期の児童は「学校外」よりも「学校内」の座位時間が長いことが報告されている
（Abbott et al., Obesity, 2013）。言い換えれば、こうした「座位中心の学級環境」を「活動的な学
級環境」に変えることができれば、児童の座位時間を大幅に減らすことができる可能性がある。 
 
児童の座位時間の減少を目的としたスタンディングデスクを用いた介入研究は、欧米諸国を
中心にいくつか報告されている（英国：Cleme et al., J Public Health, 2016; 米国：Benden et al., Am 
J Public Health, 2011; ニュージーランド：Aminian et al., Build Res Inf, 2015; オーストラリア：Cleme 
et al., J Public Health, 2016; ベルギー：Verloigne et al., Int J Behav Nutr Phys Act, 2018）。これらの先
行研究を総括したシステマティックレビュー（Minges et al., Pediatrics, 2016）によると、スタンデ
ィングデスクを導入することで座っている時間が有意に減少する可能性（59～64分/日）が報告
されている。また、米国の小学 4年生を対象とした研究では、座位姿勢と比べ立位姿勢で学習す
ることでエネルギー消費量が 17%増加し、肥満予防に有益である可能性が示されている（Benden 
et al., Am J Public Health, 2011）。さらに、スタンディングデスク使用が児童の学習面に有益な効
果をもたらす可能性についてもいくつかの報告がある（Dornhecker et al., Int J Health Promot Educ, 
2015; Mehta et al., Int J Environ Res Public Health, 2015; Wick et al., Int J Environ Res Public Health, 
2015）。例えば、Mehtaらは、高校 1年生を対象に長期的なスタンディングデスクの使用（約 24
週間）が脳機能（実行機能、作業記憶）に及ぼす影響を検討し、継続的な使用が実行機能および
作業記憶の向上に寄与する可能性を報告している（Mehta et al., Int J Environ Res Public Health, 
2015）。 
 
こうした研究背景の中、我々は、科研費（若手研究：18K17901）の支援を受け、小学生を対象
にスタンディングデスクを小学校の教室に長期的に（約 8ヶ月）導入する介入研究を実施し、そ
の影響を検討した。結果、小学校現場におけるスタンディングデスク導入は、児童の座位時間を
有意に減少させる可能性が示された。また、質問紙および半構造化面接の結果、スタンディング
デスクは児童の主体的な学習活動を促進する重要なツールとなり得る可能性があり、「アクティ
ブラーニング型授業」に活用できる可能性が示された。さらに、児童の集中力の向上や認知機能
の改善など、学習行動に良い効果を与える可能性がインタビューから示された。 
 
 
２．研究の目的 
スタンディングデスクを用いて立位で作業することが学習成果に及ぼす影響については、上
述した我々の取り組みや先行研究等で報告されているものの、具体的な効果は十分に解明され
ていない。そこで、本研究課題では、スタンディングデスクが学習に与える影響についての仮説
を検証するため、実験的デザインを用いてその効果を詳細に分析する。まず、立位での作業と座
位での作業を比較する実験を行い、学習成果の違いを明らかにする。この実験では、被験者に特
定の課題を与え、立位および座位で作業を行う際のパフォーマンスを測定する。データ収集後、
統計分析を行い、スタンディングデスクが学習成果にどのような影響を与えるかを検討する。こ
れにより、スタンディングデスクの効果を科学的に証明し、教育現場や職場における効果的な使
用方法についての新たな知見を提供することを目指す。 
 
３．研究の方法 
本研究は、小学生におけるスタンディングデスクの導入が学習効率に与える影響を明らかに
することを目的としている。近年、座りすぎが健康に悪影響を及ぼすことが広く認識されるよう
になり、スタンディングデスクの使用が推奨されているが、その教育的効果についてはまだ十分
に研究されていない。本研究では、特に記憶課題に焦点を当て、スタンディングデスクが小学生
の学習効率にどのような影響を与えるかを検証した。 
研究対象は、東京都世田谷区に在住する小学生（4～6年生、9～12歳）21名である。研究デ
ザインとしては、無作為化比較試験を採用した。このデザインは、被験者をランダムにグループ
に分け、各グループに異なる条件を適用することで、因果関係を明らかにするのに適している
（図 1参照）。 
対象者は、二つの異なる試行に参加した。一つは「コントロール（CON）試行」、もう一つは
「アクティブブレイク（AB）試行」である。各試行では、45分間の暗記作業が行われた。この



暗記作業では、架空の地名をできるだけ多く覚えるよう依頼した（図 2参照）。 
CON 試行では、対象者は座位姿勢で 45 分間連続して暗記作業を行った。一方、AB 試行で
は、暗記作業の中盤に 5分間の身体活動を取り入れた。この身体活動は、ラジオ体操であり、立
位姿勢で行った（図 3参照）。暗記作業の合計時間は両試行ともに 45分間だが、AB試行では、
40分間の暗記作業と 5分間の身体活動に分けられている。 
暗記作業終了後、各試行の「疲労感」および「眠気」を評価するために、ビジュアルアナログ
スケール（VASスケール）を用いて測定した。VAS スケールは、主観的な感覚を数値化するた
めのツールであり、0から 10のスケールで回答者が自身の感覚を評価する。さらに、暗記課題
に関する試験を実施し、各試行における記憶課題の成績を比較した。 
 
図 1では、本研究で用いた研究デザインを示している。本研究では、無作為化比較試験のデザ
インを用いた。具体的には、対象者（21 名）をランダムに「CON 試行」もしくは「AB 試行」のど
ちらかに割り付けた。最初の試行が終わった後、2週間の休止期間（ウォッシュアウト期間）を
設けて、もう一方の試行を実施した。 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 2 では、本研究で使用した記憶課題の例を示した。本研究では、架空の地図および地名を作
成し、対象者にこれらの地名を制限時間内に覚えてもらうよう依頼した。具体的には、45 分間
の暗記時間を設け、対象者に合計 20 個の地名を覚えるように指示した。暗記時間の後、どれだ
け覚えられたかを確認する記憶テストを実施し、正答数で成績を評価した（20 点満点）。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 3 では、各試行における研究手順について示している。コントロール試行では、対象者は 45
分間の暗記作業を行った。一方、アクティブブレイク試行では、途中の 5分間にラジオ体操とい
う身体活動を取り入れた休憩を行った。このため、アクティブブレイク試行における暗記作業時
間は、合計 40 分間（25 分＋15 分）であった。暗記作業終了後、VAS（ビジュアルアナログスケ
ール）を用いて対象者の疲労感を測定した。その後、記憶課題テストを実施し、2つの試行間で
記憶成績を比較した。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
４．研究成果 
 図 4では、AB試行および CON試行における記憶課題成績の結果を示している。具体的には、
各試行における記憶課題成績の平均値および標準偏差は以下の通りである（AB試行：14.0±5.0；
CON 試行：13.5±5.7）。対応のある t 検定を実施したところ、両試行間に有意な差は確認され
なかった（p=0.673）。この結果は、スタンディングデスクと身体活動を組み合わせた試行（AB
試行）が、座位のみの試行（CON試行）と比較して、記憶課題成績に統計的に有意な影響を与
えなかったことを示している。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 図 5では、AB試行および CON試行における記憶課題成績（翌日）の結果を示している。本
テストは、暗記作業実施 24時間後に実施され、記憶の定着度を評価することを目的として行わ
れた。結果、AB試行および CON試行における記憶課題成績の平均値および標準偏差は以下の
通りである（AB 試行：13.0±5.1；CON試行：13.6±5.4）。対応のある t 検定を実施したとこ
ろ、両試行間に有意な差は確認されなかった（p=0.673）。この結果は、スタンディングデスクと
身体活動を組み合わせた試行（AB試行）が、座位のみの試行（CON試行）と比較して、記憶の
定着度に統計的に有意な影響を与えなかったことを示している。 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 図 6では、AB試行および CON試行において、VASで評価した疲労度を示している。結果、
AB 試行および CON 試行における疲労度の平均値および標準偏差は以下の通りである（AB 試
行：4.3±2.3；CON試行：6.1±2.2）。対応のある t検定を実施したところ、CON試行と比べ、
AB試行において疲労度が有意に低いことが示された（p=0.003）。 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
図 7では、AB試行および CON試行において、VASで評価した眠気の結果を示している。結
果、AB 試行および CON 試行における眠気の平均値および標準偏差は以下の通りである（AB
試行：6.3±2.9；CON試行：6.6±2.7）。対応のある t検定を実施したところ、両試行間に有意
な差は確認されなかった（p=0.619）。この結果は、スタンディングデスクと身体活動を組み合わ
せた試行（AB試行）が、座位のみの試行（CON試行）と比較して、眠気に統計的に有意な影響
を与えなかったことを示している。 

 
 
図 8 では、AB 試行および CON 試行における唾液アミラーゼの変化を示している。唾液アミラ
ーゼはストレスの指標として用いられることが多い。結果、試行（AB 試行と CON 試行）および
時間（試行前後）を要因とする 2要因分散分析を実施したところ、有意な交互作用は確認されな
かった（p=0.561）。これは、試行間において唾液アミラーゼに対する影響が見られなかったこと
を示している。 
 

 
 
まとめ 
本研究より、スタンディングデスクを用いた短時間の身体活動を学習中に組み込むことで、小
学生における学習効率を高める可能性が示された。今後の研究では、より大規模なサンプルを用
いて、異なる学習課題や年齢層に対する効果を検証することが重要である。また、学校現場での
実践的な導入方法や、その効果を長期的に追跡調査することも必要である。これにより、教育現
場での具体的な導入ガイドラインが作成され、子どもたちの学習環境の改善に貢献できると考
えられる。 
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