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目的　国民の身体活動の現状を把握することは，循環器疾患リスク等の低減や健康増進に資する情
報として重要である。そこで，2010年国民健康・栄養調査と同時に実施した「循環器病の予防
に関する調査（NIPPON DATA2010）」の参加者を対象に 1日の身体活動を調査し，わが国を代
表する一般集団の 1日の強度別身体活動時間および身体活動指数を性・年齢階級別に分析した。

方法　NIPPON DATA2010の参加者2,883人（男性割合42.7％，平均年齢58.8歳）を対象に，自記
式質問票と調査員による面接にて 1日の身体活動の内容と時間を調査し，強い，中度，軽い身
体活動，平静な状態（テレビ視聴含む），活動なしに分類した。身体活動指数は，Framing-
ham研究の換算式を用いて算出した。強度別身体活動時間と身体活動指数について，年齢階級
別に，性差はMann-WhitneyのＵ検定，年齢階級の傾向性はJonckheere-Terpstra検定を用い
て検定した。

結果　強度別身体活動時間は，男性，女性（中央値／平均値）の順に，強い身体活動0.0／1.5時間，
0.0／0.5時間，中度の身体活動1.3／3.3時間，6.0／6.0時間，軽い身体活動4.0／5.6時間，
4.0／4.7時間，平静な状態5.0／5.8時間，5.0／5.2時間，活動なし8.0／7.9時間，7.5／7.6時
間，テレビ視聴3.0／3.2時間，2.5／2.7時間であった。平静な状態およびテレビ視聴時間は，
男女とも高齢になるほど長く，身体活動指数は，男女ともに高齢になるほど低かった。

結論　わが国の一般集団の強度別身体活動時間および身体活動指数が明らかとなり，それらは性・
年齢階級により差があった。国民の身体活動量増加に向けた対策立案に有用な知見となると考
えられる。

キーワード　身体活動，身体活動指数，国民健康・栄養調査，強度別身体活動時間，NIPPON 
DATA2010
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日本国民における 1日の強度別身体活動時間の実態
－NIPPON DATA2010－
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Ⅰ　緒　　　言

　身体活動と疾病との関連については国内外か
ら多くの報告があり， 1日の身体活動が少ない
ほど1）2），あるいは平静に過ごす時間が長いほ
ど3）-5），循環器疾患のリスクや死亡率が上昇す
ること，またテレビ視聴時間が長いほど6）7），
糖尿病や循環器疾患，肥満のリスクが高まるこ
とが報告されている。従って，国民の身体活動
の実態を特性別に詳細に把握することは，将来
の循環器疾患のリスク低減および国民の健康増
進に資する情報として重要である。しかしなが
ら，わが国における身体活動についてのこれま
での報告は，特定の年齢層，地域を対象とした
報告に限られているものが多い2）5）6）。そこで本
研究では，2010年国民健康・栄養調査と同時に
実施された「循環器病の予防に関する調査
（NIPPON DATA2010：National Integrated 
Project for Prospective Observation of Non-
communicable Disease And its Trends in the 
Aged 2010）」の参加者を対象として 1日の身
体活動を調査し，年齢および地域間の偏りが少
ない，わが国を代表する一般成人集団の 1日の
強度別身体活動時間および身体活動指数を，
性・年齢階級別に分析した。

Ⅱ　方　　　法

（ 1）　対象者
　NIPPON DATA2010の対象者は，全国から
無作為に抽出した300地区で実施された2010年
国民健康・栄養調査に参加し，血液検査を受け
た20歳以上の男女3,873人のうち，NIPPON 
DATA2010への参加に同意を得られた2,898人
（同意率74.8％）である。本研究の対象者は，
NIPPON DATA2010の対象者2,898人のうち，
国民健康・栄養調査の結果と照合できなかった
7人と 1日の活動内容と時間の質問に無回答の
8人を除外した2,883人（男性割合42.7％）と
した。

（ 2）　調査方法
　 1日の強度別身体活動時間の調査は，自記式
質問票と調査員による面接により行った。まず，
自記式質問票を用いて普段の 1日の身体活動の
内容と時間について調査した。続いて，トレー
ニングを受けた調査員が対象者と面接を行い，
対象者により記入された質問票を用いて，各身
体活動時間を活動強度別に「強い身体活動」
「中度の身体活動」「軽い身体活動」「平静な状
態」「活動なし」に分類し，これらの活動時間
の合計が24時間になるように0.5時間単位で調
査票に記入した。「平静な状態」は，さらに
「テレビ視聴」と「他の平静な状態」に分けた。
身体活動の分類は，土木作業，農業，ジョギン
グなどスポーツ一般を「強い身体活動」，立っ
て行う軽作業，家事，園芸，日曜大工，早歩き
などを「中度の身体活動」，座って行う軽作業，
事務仕事，車の運転，食事，入浴，平らな所の
散歩などを「軽度の身体活動」，座っている，
または立っていて平静な状態，読書，会話，電
話などを「他の平静な状態」，睡眠，横になっ
ている状態を「活動なし」とした。
　 1日の身体活動量の指標とした身体活動指数
の算出には，Framingham研究1）で用いられて
いる換算式を用いた。すなわち，強度別の身体
活動の時間に，活動時の酸素消費量をもとに求
めた係数（「強度の身体活動」5.0，「中度の身
体活動」2.4，「軽い身体活動」1.5，「平静な状
態」1.1，「活動なし」1.0）を乗じてその総和
を算出した。
　2010年の国民健康・栄養調査の二次利用申請
により， 1日当たりの歩数，運動習慣の有無，
就業の有無，居住地域についての情報を得た。
また，大都市は人口30万人以上の都市と定義し
た。

（ 3）　統計解析
　 1日の強度別身体活動時間を，性・年齢階級
別に集計した。
　解析には統計ソフトIBM SPSS Statistics 21
を用いた。性・年齢階級別の強度別身体活動時
間の分布を，ヒストグラム，平均値，標準偏差，
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四分偏差（25パーセント点，
中央値，75パーセント点）で
示した。ヒストグラムは，縦
軸を全体の人数に対する割合，
横軸を強度別身体活動時間あ
るいは身体活動指数として表
した。正規性の検定により，
強度別身体活動時間は正規分
布に従わなかったため，性・
年齢階級別の解析では，性差
はMann-WhitneyのＵ検定，
年齢階級の傾向性はJonck-
heere-Terpstra検定を用い
て検定した。運動習慣あり，
大都市居住者，就業者の割合
の男女差はχ2検定，年齢階
級の傾向性はロジスティック
回帰分析により検定した。ま
た，強度別身体活動時間の平
均値が 1日（強度別身体活動
時間の平均値の合計）に占め
る割合を，性・年齢階級別に
帯グラフに表した。

（ 4）　倫理的配慮
　本調査は，疫学研究に関す
る倫理指針を遵守して実施さ
れ，調査参加者に対しては文
書による説明を行い，文書に
よる同意を得た。調査計画は
滋賀医科大学倫理委員会にて
審査され，承認（承認番号：
22-29，承認年月日：平成22
年 6 月 2 日）を得た。

Ⅲ　結　　　果

　性・年齢階級別の 1日の強
度別身体活動時間について，
図 1にヒストグラム，表 1に
中央値（四分偏差），表 2に
平均値（標準偏差）を示した。
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図 1  　NIPPON DATA2010参加者における性・年齢階級別の強度別身体活動時間の
分布（2010年，男性1,230人，女性1,653人）　　　　 　　　　　　　　　

注　1）　縦軸は全体の人数に対する割合，横軸は強度別身体活動時間あるいは身体活動指数を
表す。

　　2）　身体活動の分類は，土木作業，農業，ジョギングなどスポーツ一般を「強い身体活動」，
立って行う軽作業，家事，園芸，日曜大工，早歩きなどを「中度の身体活動」，座って
行う軽作業，事務仕事，車の運転，食事，入浴，平らな所の散歩などを「軽度の身体活
動」，座っている，または立っていて平静な状態，読書，会話，電話などを「他の平静
な状態」，睡眠，横になっている状態を「活動なし」とした。

　　3）　身体活動指数は，それぞれの身体活動時間に対し，活動時の酸素消費量による係数を
乗じて求めた値であり，強い身体活動は5.0，中度の身体活動は2.4，軽い身体活動は1.5，
平静な状態は1.1，活動なしは1.0を係数とした。



―　 ―4

第63巻第15号「厚生の指標」2016年12月

なお，対象者の平均年齢は，男性60.0歳，女性
58.0歳であった。また，各身体活動時間が 1日
に占める割合を，性・年齢階級別に作成した帯
グラフ（図 2）に示した。
　図 1に示したように，「強い身体活動」およ
び「中度の身体活動」は 0時間に多く分布し，
これらの身体活動時間が長い人が少ない，右に
裾を引く分布を示した。また「軽い身体活動」，
「平静な状態」，身体活動指数も，同様に右に
裾を引く分布，「活動なし」は，ほぼ左右対称
の分布を示した。
　表 1，表 2，図 2に示したように，「強い身
体活動」の平均時間は，男性1.5時間，女性0.5
時間で，中央値は男女ともにいずれの年齢階級
においても0.0時間であった。「中度の身体活
動」の平均時間は，男性3.3時間，女性6.0時間
で，いずれの年齢階級においても女性が男性よ
りも有意に長かった（ p＜0.001）。「軽い身体
活動」「平静な状態」「活動なし」の平均時間は，
男性／女性の順に，5.6時間／4.7時間，5.8時
間／5.2時間，7.9時間／7.6時間であった。「平
静な状態」をさらに分類した「テレビ視聴」お
よび「他の平静な状態」の平均時間は，男性／

女性の順に，3.2時間／2.7時間，2.6時間／2.5
時間であった。「中度の身体活動」「軽い身体活
動」は，男女ともに高齢になるほど短くなり，
「平静な状態」「活動なし」「テレビ視聴」「他
の平静な状態」は，男女ともに高齢になるほど
長くなる傾向がみられ，いずれも統計学的有意
差を認めた（ p＜0.05）。今回調査で分類した
6つの強度別身体活動時間のうち，「中度の身
体活動」の平均時間のみが，女性で男性よりも
長かった（表 2）。
　 1日の強度別身体活動時間から算出した身体
活動指数の平均値は，男性37.8，女性37.3で
あった（表 2）。年齢階級別にみると，男女と
もに高齢になるほど統計学的に有意に小さくな
る傾向がみられた（ p＜0.001）。身体活動指数
が最も大きかった年齢階級は，男性は40歳代で
41.5，女性は40歳代と50歳代で38.6であり，反
対に最も小さかったのは，男女ともに80歳以上
（男性32.8，女性34.1）であった。身体活動指
数が最も大きかった年齢階級と最も小さかった
年齢階級の平均値の差は，男性8.7，女性4.6で
あり，男性の方が若年層と高齢層の間における
差が大きかった。また，身体活動指数の平均値

表 1　NIPPON DATA2010参加者における性・年齢階級別の強度別身体活動時間の中央値（25％点，75％点）
全体 40歳未満 40～49歳 50～59 60～69 70～79 80歳以上

男性
人数（人） 1 230 166 127 191 373 276 97
強い身体活動（時間） 0.0( 0.0, 0.5) 0.0( 0.0, 0.0) 0.0( 0.0, 2.0) 0.0( 0.0, 0.0) 0.0( 0.0, 1.8) 0.0( 0.0, 0.9) 0.0( 0.0, 0.0)
中度の身体活動（時間） 1.3( 0.0, 6.0) 2.3( 0.0, 9.5)* 0.5( 0.0, 9.0) 0.5( 0.0, 8.0) 1.5( 0.0, 6.0) 2.0( 0.0, 5.0) 1.0( 0.0, 4.0)
軽い身体活動（時間） 4.0( 2.5, 8.5) 5.0( 2.5,11.1)* 7.0( 2.0,12.0) 6.0( 3.0,11.5) 4.0( 2.3, 8.0) 3.5( 2.5, 5.0) 3.0( 2.0, 5.0)
平静な状態1）（時間） 5.0( 3.0, 8.0) 4.0( 2.5, 5.5)* 4.0( 2.5, 5.5) 4.0( 3.0, 6.0) 5.5( 4.0, 8.0) 7.0( 4.5, 9.5) 8.0( 5.5,11.0)
活動なし（時間） 8.0( 7.0, 9.0) 7.0( 6.0, 8.0)* 7.0( 6.0, 8.0) 7.0( 6.5, 8.0) 8.0( 7.0, 8.5) 8.5( 8.0, 9.5) 9.0( 8.0,10.0)
身体活動指数2） 34.5(30.4,40.5) 38.6(31.7,42.9)* 38.1(31.4,43.9) 35.8(31.0,41.2) 35.0(30.3,39.9) 32.4(29.4,39.1) 30.0(27.7,35.1)
（再掲）
テレビ視聴1）（時間） 3.0( 2.0, 4.0) 2.0( 1.0, 3.0)* 2.0( 1.0, 3.0) 2.5( 1.5, 3.5) 3.0( 2.0, 5.0) 3.0( 2.0, 5.0) 4.0( 2.0, 7.0)
他の平静な状態1）（時間） 2.0( 0.0, 4.0) 1.0( 0.0, 3.0)* 1.5( 0.0, 2.5) 1.5( 0.0, 2.5) 2.0( 0.5, 4.0) 3.0( 0.5, 5.0) 3.0( 1.0, 6.0)

女性
人数（人） 1 653 310 181 282 433 335 112
強い身体活動（時間） 0.0( 0.0, 0.0)‡ 0.0( 0.0, 0.0)‡* 0.0( 0.0, 0.0)‡ 0.0( 0.0, 0.0)‡ 0.0( 0.0, 0.0)‡ 0.0( 0.0, 0.0)‡ 0.0( 0.0, 0.0)
中度の身体活動（時間） 6.0( 3.0, 9.0)‡ 7.0( 2.5,10.0)‡* 7.0( 4.0,10.0)‡ 6.5( 3.0,10.0)‡ 6.0( 4.0, 8.5)‡ 5.0( 2.5, 7.5)‡ 3.5( 1.1, 5.9)‡
軽い身体活動（時間） 4.0( 2.0, 6.5)‡ 4.3( 2.0, 9.0)‡* 4.5( 2.5, 8.0)‡ 4.0( 2.0, 7.6)‡ 3.5( 2.0, 5.0)‡ 3.0( 2.0, 5.0) 3.5( 2.0, 4.5)
平静な状態1）（時間） 5.0( 3.0, 7.0)‡ 4.0( 2.0, 6.0)* 3.5( 2.0, 6.0) 4.3( 2.5, 7.0) 5.0( 3.0, 7.5)‡ 5.5( 4.0, 8.5)‡ 7.0( 4.0, 9.9)‡
活動なし（時間） 7.5( 7.0, 8.0)‡ 7.3( 6.5, 8.0)‡* 7.0( 6.0, 7.5) 7.0( 6.0, 7.5)‡ 7.5( 7.0, 8.0)‡ 8.0( 7.0, 9.0)‡ 9.0( 8.0, 9.5)‡
身体活動指数2） 36.5(32.9,40.3)‡ 37.2(32.6,40.3)* 37.9(34.4,41.2) 37.6(33.9,41.0)‡ 36.3(33.6,40.2)‡ 35.4(31.9,39.2)‡ 32.7(29.5,35.9)‡
（再掲）
テレビ視聴1）（時間） 2.5( 1.5, 4.0)‡ 2.0( 0.5, 3.0)‡* 2.0( 1.0, 3.0)‡ 2.0( 1.5, 3.0) 3.0( 2.0, 4.0)‡ 3.0( 2.0, 4.0)‡ 3.0( 2.0, 5.0)‡
他の平静な状態1）（時間） 2.0( 0.0, 4.0) 1.8( 0.0, 4.0)* 1.5( 0.0, 3.5) 1.5( 0.0, 4.0)‡ 2.0( 0.0, 4.0)‡ 2.0( 0.0, 4.0)‡ 3.0( 0.1, 5.0)

注　1）　平静な状態は，テレビ視聴および他の平静な状態に分けた。
　　2）　身体活動指数は，それぞれの身体活動時間に対し，活動時の酸素消費量による係数を乗じて求めた値であり，強い身体活動は5.0，中

度の身体活動は2.4，軽い身体活動は1.5，テレビ視聴および他の平静な状態は1.1，活動なしは1.0を係数とした。
　　3）　‡Mann-WhitneyのＵ検定にて男女間に有意差が認められた（P＜0.05）
　　4）　＊Jonckheere-Terpstra検定にて年齢階級の傾向性が認められた（P＜0.05）
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は，70歳未満では男性が女性よりも大きかった
が，70歳を境に逆転し，高齢層では女性が有意
に大きかった（ p＜0.001）。
　 1日当たりの歩数の平均値は男性6,964.2歩，
女性6,158.7歩，運動習慣ありの割合は男性

38.0％，女性31.3％であり，いずれも男性が女
性よりも大きかった（表 2）。年齢階級別にみ
ると， 1日当たりの歩数は男女ともに高齢層で
少なく，80歳までの運動習慣ありの割合は男女
ともに高齢になるほど大きくなる傾向がみられた。

表 2　NIPPON DATA2010参加者における性・年齢階級別の強度別身体活動時間の平均値（標準偏差）
全体 40歳未満 40～49歳 50～59 60～69 70～79 80歳以上

男性
人数（人） 1 230 166 127 191 373 276 97
身体活動時間
　強い身体活動（時間） 1.5( 3.0) 1.5( 3.1) 2.1( 4.0) 1.6( 3.5) 1.5( 3.0) 1.2(2.4) 0.7(1.9)
　中度の身体活動（時間） 3.3( 4.0) 4.7( 4.8)* 3.5( 4.7) 3.5( 4.4) 3.0( 3.6) 2.8(3.4) 2.4(2.7)
　軽い身体活動（時間） 5.6( 4.3) 6.6( 4.9)* 7.4( 5.4) 7.1( 4.8) 5.2( 4.0) 4.2(2.9) 3.6(2.7)
　平静な状態1）（時間） 5.8( 3.4) 4.1( 2.4)* 4.0( 2.3) 4.6( 2.8) 6.3( 3.4) 7.1(3.5) 8.2(3.8)
　活動なし（時間） 7.9( 1.6) 7.1( 1.3)* 7.0( 1.2) 7.2( 1.1) 8.0( 1.5) 8.6(1.7) 9.2(1.5)
　身体活動指数4）（時間） 37.8(10.7) 40.1(10.4)* 41.5(13.5) 39.2(11.7) 37.7(10.3) 35.5(8.7) 32.8(7.6)
　（再掲）
　テレビ視聴1）（時間） 3.2( 2.4) 2.2( 1.7)* 2.3( 1.5) 2.7( 2.0) 3.5( 2.6) 3.9(2.5) 4.4(3.2)
　他の平静な状態1）（時間） 2.6( 2.7) 2.0( 2.3)* 1.7( 1.8) 1.8( 2.4) 2.8( 2.6) 3.3(3.1) 3.8(3.4)
歩数の平均値2）（歩／日） 6 964(4 496) 8 491(4 862)* 8 013(4 490) 7 413(4 138) 7 229(4 409) 6 019(4 299) 3 352(2 691)
運動習慣あり3）（％） 38.0 25.3* 22.2 27.4 44.6 50.7 39.6
大都市居住者（％） 20.0 17.5 16.5 19.4 20.1 22.8 21.6
就業者（％） 62.4 92.8* 96.1 88.5 58.7 30.8 19.6

女性
人数（人） 1 653 310 181 282 433 335 112
身体活動時間
　強い身体活動（時間） 0.5( 1.6)‡ 0.2( 1.2)‡* 0.4( 1.5)‡ 0.6( 2.0)‡ 0.5( 1.6)‡ 0.7(1.7)‡ 0.5(1.6)
　中度の身体活動（時間） 6.0( 3.8)‡ 6.4( 4.3)‡* 7.1( 4.0)‡ 6.4( 3.8)‡ 6.3( 3.4)‡ 5.1(3.3)‡ 3.8(3.0)‡
　軽い身体活動（時間） 4.7( 3.5)‡ 5.6( 4.2)‡* 5.3( 3.8)‡ 5.3( 3.8)‡ 4.1( 3.0)‡ 3.9(2.8) 3.8(2.6)
　平静な状態1）（時間） 5.2( 3.2)‡ 4.3( 2.9)* 4.3( 3.1) 4.8( 2.8) 5.5( 3.0)‡ 6.1(3.3)‡ 7.1(3.4)‡
　活動なし（時間） 7.6( 1.5)‡ 7.5( 1.4)‡* 6.9( 1.2) 6.9( 1.0)‡ 7.6( 1.2)‡ 8.2(1.6)‡ 8.8(1.7)‡
　身体活動指数4） 37.3( 6.7)‡ 37.2( 6.0)* 38.6( 6.3) 38.6( 7.5)‡ 37.5( 6.4)‡ 36.5(6.9)‡ 34.1(6.9)‡
　（再掲）
　テレビ視聴1）（時間） 2.7( 2.1)‡ 1.9(1.8)‡* 2.0( 1.9)‡ 2.4( 1.7) 3.1( 2.1)‡ 3.3(2.3)‡ 3.5(2.4)‡
　他の平静な状態1）（時間） 2.5( 2.7) 2.3(2.8)* 2.3( 2.6) 2.3( 2.6)‡ 2.4( 2.5)‡ 2.8(2.9)‡ 3.6(3.3)
歩数の平均値2）（歩／日） 6 159(3 602)‡ 6 704(3 291)‡* 6 926(3 198) 7 427(3 852) 6 373(3 413)‡ 4 894(3 453)‡ 2 771(2 691)
運動習慣あり3）（％） 31.3‡ 17.8* 17.1 31.0 38.1 43.7 28.6
大都市居住者（％） 21.5 20.6 21.5 18.8 21.7 22.7 26.8
就業者（％） 41.2‡ 59.7‡* 68.5‡ 63.1‡ 30.9‡ 17.0‡ 2.7‡

注　1）　平静な状態は，テレビ視聴および他の平静な状態に分けた。
　　2）　歩数は歩数計を用いて測定した。なお，男性で57人，女性で55人分の値が欠損していた。
　　3）　運動習慣ありとは，30分以上の運動を週 2日以上の頻度で， 1年以上継続している場合を表す。なお，男性で 4人，女性で 5人分の

値が欠損していた。
　　4）　身体活動指数は，それぞれの身体活動時間に対し，活動時の酸素消費量による係数を乗じて求めた値であり，強い身体活動は5.0，中

度の身体活動は2.4，軽い身体活動は1.5，テレビ視聴および他の平静な状態は1.1，活動なしは1.0を係数とした。
　　5）　‡連続変数はMann-WhitneyのＵ検定，カテゴリ変数はχ2検定にて男女間に有意差が認められた（P＜0.05）
　　6）　＊連続変数はJonckheere-Terpstra検定，カテゴリ変数はロジスティック回帰分析にて年齢階級の傾向性が認められた（P＜0.05）
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図 2 　NIPPON DATA2010参加者における性・年齢階級別の強度別身体活動時間の 1日に対する割合
（2010年，男性1,230人，女性1,653人）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

注　身体活動の分類および身体活動指数の算出方法は，図１と同様。なお，「平静な状態」は，さらに「テレビ視聴」と「他の平静な状態」に
分けた。
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Ⅳ　考　　　察

　本研究では， 1日の強度別身体活動時間を
性・年齢階級別に詳細に分析することによって，
わが国の一般集団における 1日の強度別身体活
動の実態を明らかにした。各身体活動のうち，
「中度の身体活動」時間は，いずれの年齢階級
においても女性が男性よりも長かった。また，
「平静な状態」「活動なし」といった平静に過
ごす時間は，男女ともに高齢になるほど長くな
る傾向がみられた。身体活動量の指標である身
体活動指数は，男女ともに高齢になるほど低く
なる傾向がみられた。また，女性に比べて男性
では若年層と高齢層の身体活動指数の差が大き
く，性差を認めた。
　各身体活動時間のうち，「中度の身体活動」
のみが，女性が男性よりも長かったことについ
ては，女性が従事することの多い家事が「中度
の身体活動」に分類されているためであると考
えられる。「活動なし」を除いた女性の 1日の
身体活動時間のうち，「中度の身体活動」が最
も長い時間を占めており，その分「平静な状
態」が短かった。その結果，男性が女性より
「平静な状態」の時間が長くなったと考えられる。
　平静な状態について，30歳から60歳の日本人
男女を対象に平静な状態とメタボリックシンド
ロームの関連を検討した横断研究5）では，平静
な状態の平均値は 1日4.6時間と示されている。
本研究でも，60歳未満の各年齢層の男女におけ
る平静な状態の平均値は， 1日4.1時間から4.8
時間の間であり，結果はほぼ一致していた。一
方で本研究の60歳以上の男女では，年齢階級お
よび男女間に差はあるものの，平静な状態の平
均値は 1日5.5時間から8.2時間の間であり，60
歳以下の平均値を上回っていた。従って，平静
な状態を比較する際には，対象者の年齢を考慮
することが特に重要であるといえる。
　テレビ視聴時間については，65歳から74歳の
日本人男女を対象にテレビ視聴時間と肥満の関
連を調査した研究6）において，中央値は週840
分と報告されている。これに対し，本研究の60

歳代および70歳代の男女のテレビ視聴時間の中
央値は 1日 3時間であり，これを週当たりに換
算すると週1,260分となる。従って，本研究に
おける対象者のテレビ視聴時間が長くみえるが，
1日のテレビ視聴時間を週当たりに換算した場
合，テレビを見る日と見ない日の差，特に就業
者における平日と休日のテレビ視聴時間の差を
反映できていない点を考慮する必要がある。一
方で，テレビ視聴時間と疾病との関連を示した
メタアナリシス7）では，テレビ視聴時間が 1日
2時間長くなるごとに，糖尿病や循環器疾患の
リスクが高くなることが指摘されている。本研
究では60歳代および70歳代に限らず，男性はす
べての年齢層で，女性は40歳以上で，テレビ視
聴時間が 1日 2時間を上回っており，テレビ視
聴時間が日本成人の平均程度であったとしても，
糖尿病や循環器疾患のリスクが高い状態である
と考えられる。
　身体活動指数については，本研究における平
均値は男性37.8，女性37.3であり，Framing-
ham研究1）における男性33.7，女性31.1よりも
大きかったが，男性の方が大きく，高齢になる
ほど低くなる傾向は，Framingham研究および
本研究の双方で認められた。本研究における身
体活動指数の方が大きかった理由としては，本
研究の対象者は，調査会場まで自力で移動可能
な者に限られている点が挙げられる。また，日
本は米国よりも 1日当たりの歩数が多いとする
報告8）もあり，立ち上がって歩くなどの日常生
活動作の違いが身体活動指数の差に影響してい
ると考えられる。
　本研究の対象者においては，男女ともに運動
習慣ありの割合は若年層より高齢層で大きかっ
たが，身体活動指数は高齢層で小さい傾向がみ
られた。その理由として，高齢層は平静な状態
で過ごす 1日当たりの時間が長いのに対し，若
年層は就業者の割合が大きく， 1日当たりの歩
数が多いことから，運動以外の日常生活動作が
身体活動指数の上昇に影響していることが挙げ
られる。また，本研究では男性において，高齢
になるほど身体活動指数が低下する傾向が顕著
であった。Framingham研究では，男性ではい
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ずれの年齢層においても，身体活動指数が小さ
いほど循環器疾患の発症率および死亡率が高く
なることが示されている1）。従って，特に身体
活動指数が小さい高齢男性において，「強い身
体活動」に該当するような運動を増やすことが
困難な場合も，「平静な状態」を減らし，立ち
上がったり歩いたり等の日常生活動作によるエ
ネルギー消費（Non-Exercise Activity Ther-
mogenesis：NEAT）9）を増やすことが，身体活
動指数を増大させ，肥満または循環器疾患のリ
スクを低減させるために有効であると考える。
　本研究の強みは，全国から無作為に抽出され
た300地区に住む20歳以上の男女を対象として
おり，特定の性，年齢，地域に限定されないわ
が国の一般集団に対する調査結果を得ることが
できた点である。また， 1日24時間の普段の過
ごし方を，0.5時間単位で調査した結果である
ため，運動している時間，あるいは座っている
時間など特定の種類の身体活動のみでなく，各
強度の身体活動を網羅した 1日全体の詳細な結
果を得ることができた。本研究の調査は，自記
式質問票に加えて調査員による面接も実施され
たため，身体活動時間の強度別の分類は，より
標準化されている。一方，本研究の限界は，国
民健康・栄養調査において層化無作為抽出され
た5,411世帯に対して調査実施世帯が3,684世帯
（68％）であること10），調査への協力率が年々
減少していることおよび年齢により協力率の差
があること11）などから，対象者が健康意識の高
い調査に協力的な人に偏っている可能性が考え
られる。また，対象者が調査会場まで自力で移
動可能な者に限られているため，国民全体と比
較すると身体活動がより多い集団を対象にして
いる可能性がある。

Ⅴ　結　　　語

　本研究において，年齢および地域間の偏りが
少ない，日本全国の国民における強度別身体活
動時間および身体活動指数の実態を明らかにで
きた。また，性・年齢階級により差があること
を示すことができた。これらの結果は，国民の

身体活動量増加に向けた対策立案に有用な知見
になると考えられる。
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