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研究成果の概要（和文）：本研究は、「インターバル速歩」を核とした遠隔型個別運動処方システムのスマホア
プリを用いて、ヒト運動習慣定着を促進する心理的要因を明らかにすることを目的とした。
まず、想定した3つの心理的要因プログラム、すなわち ①自己比較、②他者比較、③コミュニティ育成のうち、
全部含むアプリ、どれか1機能欠損アプリ、全機能欠損アプリの計5種類を準備した。次に、中高年者53名をラン
ダムに約10名ずつ5つの群に分け、1ヶ月ごとに5種類のアプリ条件に対する運動定着率を検討した。
その結果、我々が準備した心理的要因プログラムは運動定着を促進すること、その中で特に他者比較が運動の定
着促進に寄与していることが示唆された。

研究成果の概要（英文）：The purpose of the present study was to identify psychological factors 
enhancing adherence to interval walking training (IWT) using our smartphone application for a 
remotely supervised exercise training system.Based on our community-based intervention, we 
speculated 3 factors to motivate participants to continue IWT, namely 1) recognition of progress, 2)
 comparison to others, and 3) community promotion. Accordingly, we prepared 5 conditions of the 
application: including all psychological contents, lacking one of 3 contents, and lacking any 
contents. Then, 53 middle-aged and older subjects were randomly divided into 5 groups and performed 
IWT using the application whose conditions were rotated every month. The adherence rate to IWT was 
determined every month in each group.
We found that the psychological contents of the smartphone application facilitated adherence to IWT 
and the major determinant of the adherence rate was “comparison to others” in the contents of the 
application.
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研究成果の学術的意義や社会的意義
本研究の学術的意義は、我々の開発した遠隔型個別運動処方システムのスマホアプリを用いて、運動定着を向上
させる心理的要因の定量化に成功した点である。これまで、人間行動のうち運動習慣定着に焦点を当て、IoTに
よりそれぞれの要素を定量的に検証した研究はなく、独自性と創造性を有する。
本研究の社会的意義は、運動習慣の定着を向上させるための、具体的な方法を明らかにした点である。我が国は
超高齢社会に突入し医療費抑制は解決すべき喫緊の課題で、効果的な運動習慣の定着はその切り札と期待され
る。本研究の結果に基づき、運動習慣定着のための汎用性の高い遠隔型個別運動処方が普及すれば、今後増加す
る医療費の高騰を抑制できる。

※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 
我々は「インターバル速歩トレーニング」と IoT を組み合わせた「遠隔型個別運動処方シス
テム」を開発し、これまで約 10,000 名の中高年者を対象に同トレーニングの効果検証研究を行
ってきた。その結果、5ヶ月間で体力が最大 20%向上、それに比例して生活習慣病の症状が 20%
改善、医療費が 20%抑制された（Nemoto et al. Mayo Clin Proc 82: 803-811,2007; Morikawa et al. Br 
J Sports Med 45: 216-224, 2011; Masuki et al. Compr Physiol 10: 1207-1240, 2020）。さらに、その運動
の継続率（定着率）は 5ヶ月間で 95%、22ヶ月間で 70%、10年間で 20%と極めて高いことを明
らかにした (Morikawa et al. FASEB J, 2018; Masuki et al. Compr Physiol 10: 1207-1240, 2020）。しか
し、その詳細な要因は不明であった。 
従来から、運動継続の要因として、ジムなど運動処方プログラムの主催者、家族や親近者の

理解などの心理的要因が指摘されてきた。しかし、これまで測定方法の限界から、これらの要因

を定量化することが困難であった。 
一方、我々は、「遠隔型個別運動処方システム」を利用して、従来考えられていた設備やスタ

ッフの要因（関与）を最小限にしても、高い継続率が達成できることを明らかにした。さらに、

最近、我々は同システムのスマホアプリ化にも成功した。 
そこで、本研究では、想定できる複数の心理的要因プログラムを順次インストールし、それ

ぞれのプログラムに対する運動定着率を検討することで、「ヒト運動習慣定着を促進する心理的

要因」の検討を行うこととした。これにより、運動定着を向上するアプリ開発が可能になる。 
 
２．研究の目的 
我々の従来のシステムを用いたインターバル速歩の定着率は、上述したように極めて高く、

その理由として、「自己比較」、「他者比較」、「コミュニティ育成」の 3つの心理的要素が含まれ
ているためではないか、と考えている。そこで、本研究の第 1の目的は、インターバル速歩アプ
リを用いて、1)「自己比較」、「他者比較」、「コミュニティ育成」を取り入れた心理的要因プログ
ラムは運動の定着を促進する、という仮説を検証することである。さらに、第 2の目的は、これ
ら 3つの心理的要素のうち、どの要素が定着率向上に強く影響するのか探索することである。 
 
３．研究の方法 
3-1. プロトコール 
2021 年度に、運動の定着に影響すると考えられるインターバル速歩アプリの 3 機能、すなわち 
①自己比較、②他者比較、③コミュニティ育成のうち、A：全部含むアプリ、B，C，D：どれか
1 機能欠損アプリ、E：全機能欠損アプリの計 5 種類を準備し、検証実験を行った。すなわち、
中高年者 53名（65±6（SD）歳）をランダムに約 10名ずつ 5つの群に分け、1ヶ月ごとに A-D
の 5種類のアプリ条件をローテーションした。また、全５か月間の介入前後に体力（最高酸素摂
取量）、形態測定、血液検査を行った。 
 
3-2. インターバル速歩トレーニング 
インターバル速歩とは、個人の最高酸素摂取量の 70%以上に相当する速歩と 40%程度の普通歩
行をそれぞれ 3分間ずつ、>30分/日、>4日/週実施する歩行トレーニングである。被験者は、介
入期間中のすべてのトレーニング時に、スマホを腰に装着し、インターバル速歩中の運動の強度

と量をスマホアプリで測定した。すなわち、我々はすでにスマホ内蔵の 3 軸加速度計と気圧計
で、前者から運動エネルギー量、後者から位置エネルギー変化量を測定し、両者の和から、たと

え傾斜地（階段）を速歩きしても、エネルギー消費量が精度よく測定できる機能をアプリに搭載

しており(Yamazaki T et al. Med Sci Sports Exerc 41: 2213-2219, 2009; Masuki et al. Compr Physiol 10: 
1207-1240, 2020）、本研究においても、これを用いて測定を行った。被験者には、週合計の速歩
時間>60分を目標にインターバル速歩トレーニングを実施するよう指導した。 
 



3-3. 解析 
3-3-1. トレーニングによる体力・生活習慣病関連指標の変化 
全 5か月間の介入前後に測定した最高酸素摂取量、形態、血液成分の結果について解析した。 
 
3-3-2. アプリ機能による運動定着率の変化 
運動定着率％＝週速歩実施時間／目標速歩時間（週 60分）×100％とし、各アプリ機能による定
着率の変化について解析した。 
 
４．研究成果 
4-1．トレーニングによる体力・生活習慣病関連指標の変化 
介入前と比較して介入後に、最高酸素摂取量が有意に上昇し、BMI、腹囲、体脂肪率、HbA1cが
有意に低下した（すべて P<0.05）。すなわち、本研究において、インターバル速歩の効果をスマ
ホアプリを用いたシステムで確認した。 
 
4-2.アプリ機能による運動定着率の変化 
運動定着率［週速歩実施時間／目標速歩時間（週 60分）×100％］は、全機能含むアプリにおい
て、全機能欠損アプリと比較して有意に高く(P=0.02)、一部機能欠損アプリは、その中間の値を
示した。 
次に、3 つのアプリ機能それぞれと運動定着率について単回帰分析を行ったところ、有意な
相関を認めたのは、他者比較、コミュニティ育成であった (P<0.03)。さらに、3つのアプリ機能
の運動定着への寄与度について重回帰分析を行ったところ、最も強く影響していたのは「他者比

較」であった(P=0.005)。 
以上、我々が準備した心理的要因プログラムは運動定着を促進すること、その中で特に他者

比較が運動の定着促進に寄与していることが示唆された。 
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