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体重を毎日測定して記録し，グラフにする，これを継続することが中高年者の健康管理に役
立つか，また健康教育になり得るかについて検討する。さらに，体重変動の特徴を把握し，体
重による健康管理のポイントを明らかにする。
現在大きな健康問題のない56～84歳の男女12名（男性５名，女性７名）を対象として，全員

に同一の体脂肪計付き体重計を配布し，各家庭において毎日，各自が決めた時間帯に体重を測
定し記録してもらった。測定期間は１年１カ月を設定し，その間１カ月ごとに で記録を
送付してもらう。それをグラフに表すとともにコメントを付けて返信する。一方で，体重の推
移と曜日ごとの変動に着目した分析を行った。
体重の毎日測定・記録は脱落者もなく１年余継続し，ほぼ全員が毎日測定・記録を肯定する

結果となった。単に測定するのみでなく記録しグラフに表すことで自らの生活を省みる契機と
なり，１カ月ごとに記録を送付することもあって健康について積極的に考えるようになる効果
があった。また，体重の変動で１週間のリズム（週内変動）がみられたことから，週末に増加
しないよう注意することで体重減少が促進された。
体重の毎日測定，グラフ化は，日々の生活の仕方を省みたり，健康をより意識するようにな

るなど健康管理に効果があり，健康教育としても有効である。また，自らの体重変動の特徴を
知ることや週内変動や季節変動などのリズムを把握することが体重管理に重要と考えられる。

体重，中高年，健康管理，健康教育，週内変動，メタボリックシンドローム

Ⅰ

厚生労働省平成16年「国民健康・栄養調査結
果の概要」1)によると，40～74歳男性の２人に１
人，女性の５人に１人が，メタボリックシンド
ローム（内臓脂肪症候群）が強く疑われる者ま
たは予備群と考えられる者であった。こうした
結果の報道やメタボリックシンドローム（いわ
ゆるメタボ）という言葉の浸透とともに，中高
年者は自分の体型をより気にするようになり，
運動や食事に関心を深めている。しかし，定期
的に運動をする必要性は理解しても実際に実行

するのは難しく，食事についても多くの情報が
ある中で自分に合った好ましい食生活とはどの
ようなものか判断し持続させるのは困難なのが
現状である。まして，現在，特に健康上の問題
がなく，せいぜい「メタボにならないよう注意
しよう」程度の意識であれば，運動や食事に真
剣に取り組もうとする意欲は低いのではないか
と思われる。しかし，それでも現在の健康を保
ち，できれば少し体重を減らしたい，あるいは
維持していきたいと思う中高年者は多い。そこ
で本研究は，元気な中高年が自らの健康維持や
病気予防のために，日常的に手軽に実践できる
健康管理法を提案することを目的に体重に注目
し，毎日測定して記録をつけることによって，
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健康維持・管理にどのように役立つかを検討す
る。さらに，体重データから変動リズムを分析
し体重変動の特徴を把握して，体重による健康
管理のポイントを明らかにしようと試みた。

Ⅱ

対象は，現在大きな健康問題のない56～84歳
の男女12名（男性５名，女性７名）で，全員が
自ら本研究に興味を持って参加した。このうち
の３組は生活を共にする夫婦である。
全員（各家庭に１台）に同型の体脂肪計付き

体重計を配布し，毎日，各自が決めた時間帯
（起床後，入浴前，就寝前など）に体重測定を
行い記録してもらった。体脂肪については体重
と同時に表示されるが，少なくとも月１回は記
録用紙に記載することを義務づけた。
測定期間は，2005年12月初旬～2006年12月末

の１年余とした。その間，１カ月ごとに記録用
紙を で送付してもらう。記録用紙には測
定に関する感想や気づいたことを記載する欄も
設けた。送られたデータはグラフに表すととも
にコメントを付けて各自に返信した。また，
データとグラフから体重の推移と曜日ごとの変
動に着目した分析を行った。

Ⅲ

2005年12月初旬から開始した毎日の体重測
定・記録は，2006年12月末まで１人の脱落者も
なく継続し，無事終了した。１カ月ごとにデー
タを送付する義務もすべて遂行された。

１年余にわたる測定期間中に寄せられた感想
はおおむね以下の通りであった。
①測定は朝と決めて体重・体脂肪測定を続け

てきたが，毎朝測定することで１日のリズムが
得られ，１日のスタートを確認できた。②食べ
過ぎた時や１日運動をしなかった日は体重が増
えている。当たり前だが記録すると自分の生活
が数値に表れてくることがよく分かった。③測

定を続けていると，食事や生活の仕方が体重や
体脂肪に影響を与えることを実感し，健康的な
思考ができるようになった。④これまで体重を
減らそうとしても効果がなかったのに，記録し
てグラフを見ることで次第に効果が現れてきた。
⑤歩くことや食事について積極的に考えるよう
になった。⑥無理して残飯整理するようなこと
は止めるようになった。⑦自分の体重をチェッ
クしてくれる人がいるということで測定が継続
できた。⑧返されるグラフとアドバイスやコメ
ントが励みになった。

被験者12名の測定期間前後の体重と お
よび体重変化の傾向を に示す。減量志向の
者は 2，3，4，6，9，10，11，12の計８名で，その
うち男性は１名（ 4）だが，女性は被験者
７名中全員が減量を希望した。減量については
12の女性を除いて６名がある程度目標を達

成した。特に熱心に減量を志した 4の男性
と 11の女性の体重は，それぞれ１年間で
3.0㎏および4.4㎏減少したが，この２名は運動
を積極的に行い，食事の内容や時間にも気をつ
けていた。

No.

夫は体重の大きな変動がないよう現在の体型
を維持したいと願っていた。冬にやや体重の増
加がみられたが，それは通常の季節変動である
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注 図１，２のグラフの縦線は日曜日である。
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ことを説明した。妻は少し
体重を落としたいと思い，
体重を測定するようになっ
てからは食事が残ってもい
わゆる残飯整理をしないよ
うにした。測定することで
生活リズムができて良かっ
たというのが夫婦揃っての
感想だった。

No.

起床，就寝時間がほぼ一
定で，３食きちんと食べ，
畑仕事もする。特別意識し
ての運動は行っていないが，
自分では食べ過ぎることが
あると思っていた。体重は
50㎏程度が気持ちよいので
少し落としたいとのこと。
測定を開始して次第に食生
活を省みるようになり体重
が理想値に近づいた。また，
変動幅が小さくなった。体
脂肪率は33％台から30％台
に下がった 。

No.

現役で仕事をしており，単身赴任だが健康に
は気を遣っている。しかし，これまでも運動や
食事に気をつけてきたが体重は思うように減少
しなかった。本研究に参加して体重のグラフを
見るようになってから段階的に体重と体脂肪が
減少した。体脂肪率は測定開始時20％以上だっ
たが，体重が減少するにつれ15～16％に下がっ
た。測定開始当初は週末に帰省する度に体重が
増えていたが，帰省時に食事の量や時間等のバ
ランスを崩さないようアドバイスしたところ体
重が減少しはじめた 。

No.

夫は がやや高めだが減量に興味なく特
別の努力はしていない。それでも体重は測定後

やや減少したが，10月に８日間の旅行に行った
後，上昇した。体脂肪率は変動が少なく26％程
度だった。妻はダンベル，ストレッチ，ヨガな
ど積極的に運動している。夫と同様，10月初旬
の旅行で体重がやや上昇したがすぐに元に戻り，
その後減少した。体脂肪率は28％台から25％台
に下がった。

No.

定年退職後，妻の死去によりひとり暮らしと
なった。時折単発的な仕事で拘束されたり，１
カ月程海外に滞在することもある。食事が不規
則で１日１食か２食しか食べない日が多い。途
中体調を崩し入院したこともあった。体重の変
動が大きい。量は少しでも３食きちんと食べる
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注 図３，４のグラフの縦線は日曜日である。
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ようにとアドバイスを繰り
返した。グラフを見て少し
気をつけるようになり，測
定期間中の体脂肪率は17～
20％であった 。

No.

夫は体重減少を望んでは
いないが現状を維持するこ
とに気をつけている。週に
２～３度ゴルフの練習に行
き，時折コースにも出る。
ウォーキングは４～５㎞を
週１回くらい。運動のでき
ない夏８月頃に体重が増加
した。体脂肪率は10～15％。
妻は体重を気にしているが
特に決まった運動はしてい
ない。体重は秋にやや増え
たが暮れに減少した。グラ
フを見るたび生活を反省し
ており，体脂肪率は測定期
間中大きな変動はなく33％
前後であった。

No.

３名とも減量を望んでいたが 11の女性が
最も熱心で，１日40分～１時間ウォーキング，
水泳，畑仕事など身体を動かす努力をし，体重
は4.4㎏減少，体脂肪率も33％台→28％台に変
化した 。 10の女性もウォーキング
や水泳を行っていたが測定期間中様々な出来事
があり体重は思うように減少しなかった。
12の女性は仕事が多忙を極め生活リズムも乱れ
がちだった。

体重の変動リズムを正確に把握するためには
時系列解析を行う必要があるが，今回は曜日ご
との変動量やグラフの形態から分析を行った。
その結果，週末に体重が増えないリズムがある

場合は体重も減少傾向を示すことが２例で確か
められた（ 4および 11）。

4（74歳）は仕事のため単身赴任中であ
り，２週間に１度程度，金曜夜あるいは土曜日
から月曜朝まで帰省するが，帰省時に体重が増
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加していた。そのため帰省時（土日）に体重増
加しないようアドバイスしたところ，体重の減
少が認められた 。体重が減少しはじめ
た１月第２週目からの曜日別体重変動量の合計
を に示す。週末では特に土曜日に体重が減
少し，日曜日も増加していない。月曜日に増加
量が多くなっているのは日曜日との差が大きい
ことを示している。

Ⅳ

生活習慣病を予防するため，厚生労働省では
「１に運動 ２に食事 しっかり禁煙 最後にク
スリ～良い生活習慣は気持ちがいい！」2)とい
う標語も打ち出し，運動や食事の大切さを啓発
しているが，日常生活の中で継続的に自己管理
していくことはなかなか難しいのが現状である。
そこで，できるだけ健康的な生活を志向する意
識を促し，運動や食事に注意を払う動機づけを
するために，本研究は体重を毎日測定して記録
し，それをグラフにすることの効果を検証した。
本研究では，１カ月ごとに送付されたデータ

に対しグラフを描き短いコメントを付けて返し
たことから，被験者は自分の体重を見てもらっ
ているという安心感と「測らなければ」という
義務感が生じ，継続を可能にしたのではないか
と思われる。しかし，被験者は次第に体重グラ
フに生活そのものが反映されることに気づき，
自ら健康管理や運動，食事，生活リズムの大切
さを認識していった。このような「気づき」が
測定，記録を継続できた大きな理由と考えられ，
健康教育の役割を果たしたことになる。
12名の体重グラフを比較すると，起床や就寝

時間，食事時間などの生活リズムが一定で，あ
る程度運動をしている人の体重は比較的安定し
ており，季節変動以外の大幅な増減はみられな
かった。また，生活リズムを守り運動を心がけ
ていると，旅行などで体重が一時的に増加する
ことがあっても元に戻りやすいことが示された
（ 6）。逆に，生活が不規則でリズムが確立
されていない人の場合，日々の体重変動幅が大

きいうえに全体的な増減も激しかった（ 7
など）。従って，生活リズムを確立することが
健康維持の大切な条件であるといえるが，これ
は被験者自身も測定の過程で気づくことができ
たと思われる。
さらに，体重減少を希望した被験者で成功し
た人は，週末に体重が増加しないか減少すると
いう共通点がみられた。体重の週内リズムは子
どもから成人まで検出されており3)4)，子ども
は週末と週半ばに身長・体重とも増加するリズ
ムがみられ，成人では週末に体重が増加するリ
ズムがみられる。本研究の結果から，中高年に
なって定期的な仕事から離れても獲得したリズ
ムは依然として身体に残っていることが推察で
きる。そこで，体重を減少させるには，体重が
増加しやすい週末に注意を払うことが必要と考
えられる。
そのほか体重のリズムには季節変動もあり，
日本の場合は秋冬増加，夏は減少か停滞が一般
的である。本研究では肥満に移行した被験者は
皆無だったが，夏にやや体重が増加する例がみ
られた。子どもにおいては，夏に体重が増加す
るのは異常なリズムであり肥満の危険性が増す
ことが報告されているが5)6)，成人や中高年者
の場合も蒸し暑い夏に体重が増加するリズムは
異常と考えられる。これより，体重による健康
管理においては季節変動を考慮することも大切
なポイントといえる。
さらに，身体には自己回帰過程と呼ばれる波
動も存在すると考えられている7)8)。そのため
健康維持にはこうした身体の波動に着目して検
討することが必要であり，加齢による変化や生
活リズムとの関連が明らかになれば，より緻密
で実質的な健康管理が可能になると思われる。
また，最近では歩数計のように付けるだけで
活動強度が測定できる活動量計が開発され，運
動強度と活動時間が体重に及ぼす影響について
も検討されている9)10)。そのため日常できる効
果的な運動方法を提示することも次第に可能に
なると思われるが，その基本として，体重の測
定，記録，グラフ化が必要であると考える。
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Ⅴ

個人にとって大切なのは，今後も体重測定・
記録を継続することである。大きな負担なく習
慣として継続するためには，どのような方法あ
るいはシステムが必要かについて今後さらに検
討されねばならない。体重計に乗れば，記録・
グラフ化が自動的にできるような商品が開発さ
れることも期待したいが，それだけでは解決で
きない問題もある。被験者の感想にもあるよう
に「チェックしてくれる人の存在」が大きいた
めである。
高齢化の進むわが国においては，一般の「健

康な」中高年が生活の質を落とさず過ごすため
の健康支援システム作りが急務であるが，本研
究の結果から見守る人の存在が大切であること
を強調したい。
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