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研究成果の概要（和文）：運動は身体活動量を増やす有力な手段である一方で、運動時間外の身体活動量を減少
させてしまうことも報告されている。本研究は、運動形態（断続運動 or 持続運動）に着目し、一過性運動がそ
の後の身体活動量に及ぼす影響を検証した。その結果、断続運動よりも持続運動の方が運動後に身体活動量が減
少しやすい運動形態である可能性が示された。いずれの条件でも運動量は同じであるため、運動時のエネルギー
消費量とは別の要因により運動後の身体活動量が調節されている可能性がある。よって、身体不活動を防ぐため
に運動を活用するには、運動形態に着目し、運動後の身体活動量を減少させないような運動戦略を検討すること
が重要かもしれない。

研究成果の概要（英文）：Since physical activity is sometimes decreased following exercise, 
investigation of exercise strategies that prevent decreased physical activity following exercise is 
required for achieving a comprehensively active lifestyle. Therefore, this study examined the effect
 of the exercise pattern (intermittent or sustained) during treadmill running on post-exercise 
physical activity in mice. Consequently, despite mice engaged in the same volume of exercise, 
physical activity was decreased following exercise in mice that exercised in a sustained pattern, 
but not in mice that exercised in an intermittent pattern. Hence, to avoid post-exercise reduction 
in physical activity, it may be preferable to engage in exercise in an intermittent pattern.

研究分野： 運動生理学
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令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
本研究において、たとえ同じ運動量であっても、運動形態の違いにより運動後の身体活動量の応答が変化するこ
とが明らかになった。つまり、身体不活動を防ぐために運動を活用するには「運動時にどれだけ身体活動量を増
やすか」だけでなく、「運動後に身体活動量が減少しにくいか」といった視点を持つことも重要であると考えら
れる。本知見は、不活動を防ぐための効果的な運動戦略の解明に新しい示唆をもたらし、不活動に関連した健康
被害の改善に貢献する可能性を秘める。さらに、今回用いた動物モデルを活用することで、運動後に身体活動量
が減少する生体内メカニズムの解明やバイオマーカーの検討が進むことが期待される。

※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。
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１．研究開始当初の背景 
文明の発展に伴い人々の生活が便利になった一方で、身体活動の機会は減少し、身体不活動が

世界的に蔓延した。特に高所得国では、国民の約 37％が身体不活動であり、この水準は年々悪
化している（Guthold et al., Lancet Glob Health, 2018）。身体不活動は様々な生活習慣病や精
神疾患の危険因子となることから（Booth et al., Physiol Rev, 2017)、人々の心身の健康を保つ
には不活動の予防・改善が必要不可欠である。しかしながら、新型コロナウイルス感染症の流行
により生活様式が変化し、不活動はより深刻化した（Tison et al., Ann Intern Med, 2020）。特
に、生活活動に付随する運動以外の身体活動 (NEPA: Non-Exercise Physical Activity)の著しい
減少が懸念されている。運動は身体活動量を増やすための最も有力な手段とされているが、運動
の実施によりマウスの NEPA が減少することも報告されている（Quintanilha et al., BMC 
Sports Sci Med Rehabil, 2021）。よって、身体不活動の予防・改善を目指して運動を取り入れる
には、どのような運動であれば運動後に NEPA が減少しにくいかどうか検討する必要がある。 
 当研究室の知見から、トレッドミルのレーン長に応じてマウスの運動形態は変化し、長いレー
ンでは運動形態が断続的になり、短いレーンでは持続的になることが示されている。さらに、持
続運動よりも断続運動の方がマウスの走行可能時間が長くなり、断続運動は疲労しにくい運動
形態である可能性が示されている。本知見を踏まえて、「持続運動と比較して断続運動はその後
の NEPA を減少させにくい運動形態である」と仮説を設定した。 
 
２．研究の目的 
本研究では、トレッドミル走時のマウスの運動形態がその後の NEPA に及ぼす影響を検証する
こととした。まず、持続運動と比較して断続運動は、その後の NEPA を減らしにくい運動形態
かどうか検証した。また、各運動形態における運動後の生化学的応答について検証し、運動後に
NEPA が変化する要因を検討した。 
 
３．研究の方法 
（１）被験動物 
成体雄性 C57BL6J マウスを安静群と断続運動群、持続運動群の３群に分け、実験を行った。 
 

（２）実験１｜Non-exercise Physical Activity の評価 
マウスを搬入後、飼育環境に１週間慣らし、身体活動量を計測するための小型デバイスを腹腔

内へ埋め込んだ。１週間の回復期間の後、すべてのマウスに対してトレッドミル走への慣らしを
行った。安静群と断続運動群は 30ｃｍのレーン長、持続運動群は 15ｃｍのレーン長のトレッド
ミルを使用した（図１A）。２日間の休息日を設けた後、計５日間の身体活動量を計測した。初め
の２日間はベースライン値の測定とし、その翌日の明期初期にトレッドミル走を実施した。運動
時間は 30 分、走行速度は 15ｍ/分とした。ホームケージ内での身体活動量（NEPA）（図１B）を
解析対象とし、運動時の値は除いた。 

 
（３）実験２｜生化学的指標の評価 
実験１と同様にマウスをトレッドミル走へ慣らした後、同様の運動を施した。運動直後に採血

し、血中乳酸と血漿コルチコステロンを評価した。血中乳酸は YSI2500 により測定し、血漿コル
チコステロンは ELISA 法により測定した。 
 
４．研究成果 
（１）運動形態の違いによる運動後 NEPA 応答の変化 
各群における運動前と運動後１日目の NEPA の日内推移を示した（図３A‐C）。安静群では運動

前後で NEPA は変化せず、断続運動群では運動後１日目の暗期３時間目に NEPA が減少し、持続運
動群では運動後１日目の暗期２，３，４，６時間目に NEPA が減少した。暗期の NEPA について、
運動前から運動後１～３日目における変化率を示した（図３D）。持続運動群でのみ、運動後１日



目に暗期の NEPA が減少した。 

 
（２）各運動形態における運動後の生化学的応答に関する検討 
 運動直後の血中乳酸と血漿コルチコステロンにおいては、群間で差は確認されなかった。 

 
（３）まとめ 
 本研究より、断続運動は持続運動よりも運動後の NEPA を減少させにくい運動形態である可能
性が示唆された。両運動群の走行距離は同じであることから、運動時のエネルギー消費量に依存
しない要因により運動後の NEPA が調節されていることを意味する。今後の展開として、運動形
態の違いにより運動後の NEPA 応答が変化する要因について更なる検証を進めていく必要がある。 
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