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運動
身体活動の一種であり、特に体力を
維持・増進させるために行う計画的・
組織的で継続性のあるもの

速歩、ジョギング、ランニング、自転
車乗り、水泳、テニス、バドミントン、
サッカー など

生活活動
日常生活を営む上で必要な労働や
家事、通勤・通学に伴う身体活動

買い物、犬の散歩、通勤、
床掃除、庭掃除、洗車、
荷物運搬、子供と遊ぶ、
階段昇降、雪かき など

人が体を動かすことを総じて「身体活動」と言う

身体活動身体活動



運動・身体活動の状況



（参考）「健康日本21」の目標
日常生活における歩数の増加
目標値： 成人男性 9200歩

成人女性 8300歩
（策定時の値に対して約1000歩の増加）

歩数の平均値（20歳以上）
（平成15年〜21年の年次推移）

平成2１年国民健康・栄養調査より



性・年代別の歩数の平均値

平成2１年国民健康・栄養調査より



運動習慣のある者の割合

運動習慣のある者：
1回30分以上の運動を週2日以上実施し、
1年以上継続している者

（参考）
「健康日本21」の目標
運動習慣者の増加
目標値：男性39％、女性35％

男性 女性

平成21年国民健康・栄養調査より

（％）



平成21年国民健康・栄養調査より

性・年代別の運動習慣のある者の割合



運動基準と
エクササイズガイド2006



該当した研究から年齢、身体活動量・運動量、体力指標、生活習慣病
に対する相対危険率などの数値を抽出し、検討を行う

エビデンスに基づいた運動基準の策定

（１次ｽｸﾘｰﾆﾝｸﾞ)

研究のデータベースから検索

（２次ｽｸﾘｰﾆﾝｸﾞ)

タイトル・抄録目視による選択

（３次ｽｸﾘｰﾆﾝｸﾞ)

精読により、今回の目的（運動量と身体活動量、体力の
目標値の設定）との整合性、エビデンスをもとに選択



Relationship of physical activity and body mass index to the risk of 
hypertension: a prospective study in Finland

Gang Hu, Noél C. Barengo, Jaakko Tuomilehto, Timo A. Lakka, Aulikki Nissinen, Pekka Jousilahti
（Hypertension. 2004; 43; 25-30）

male female

Physical activity:

職業上の身体活動：light , moderate or active
通勤の身体活動：walking or bicycling < 30 min, walking or bicycling ≧30 min
余暇時間の身体活動：low, moderate or high

合算して、3つのカテゴ
リーに分類

男性8302名、女性9139名を11年間フォローアップ→高血圧発症をエンドポイント
身体活動量および肥満度との関連を検討した論文



図２．代謝関連性疾患を有さない対象に
おける体重減少と内臓脂肪減少
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図１．代謝関連性疾患を有さない対象における
運動時間と内臓脂肪減少量との関係
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Ohkawara et al. Int J Obes, 2007

運動量と内臓脂肪減少量との関係



週23エクササイズの身体活動

「まず、一日一万歩を目標に！」

週4エクササイズの運動

「運動でいい汗かこう、週合計60分」

内臓脂肪減少には、週10エクササイズ以上の運動

「1日3000歩増やそう」

●健康な人

●メタボリックシンドロームの人

運動基準・運動指針



●メッツ

●エクササイズ

身体活動の強さを、安静時の何倍かに相当するかで表す単位
で、座って安静にしている状態が１メッツ、普通歩行が３メッツ
に相当します。

身体活動の量を表す単位で、身体活動の強度（メッツ）に身体活
動の実施時間（時）をかけたものです。より強い身体活動ほど短
い時間で１エクササイズとなります。

（例）３メッツの身体活動を１時間行った場合
３メッツ×１時間＝３エクササイズ（メッツ・時）

６メッツの身体活動を３０分行った場合
６メッツ×0.5時間＝３エクササイズ（メッツ・時）

メッツ、エクササイズの単位とは？



いろいろな運動・生活活動のメッツ

1Exの
時間

メッツ 活動内容

3.0 自転車エルゴ（50W）、ウエイトトレーニング
（軽・中等度）、ボーリング、バレーボール

体操（家で、軽・中等度）、ゴルフ（カートを
使って）

速歩（平地、95-100m/分）、水中運動、卓
球、太極拳、アクアビクス

バトミントン、ゴルフ（クラブを自分で運ぶ）

バレエ、モダン、ジャズ

ソフトボール、野球、かなり速歩（平地、
107/分）

自転車エルゴ（100W）

ウエイトトレーニング（高強度）、ジャズダン
ス、バスケットボール、スイミング

エアロビクス

ジョギング、サッカー、テニス、水泳、ス
ケート、スキー

山を登る（荷物を背負って）

サイクリング

ランニング（161m/分）、柔道、重術、空手、
ラグビー、水泳（平泳ぎ）

水泳（バタフライ、クロール）
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メッツ 活動内容 1Exの
時間

普通歩行（平地、67m/分、買いものなど）、
釣り、屋内の掃除、梱包、荷物の積下ろし

歩行（平地、81m/分、通勤時など）、フロア
拭き

掃除機掛け、箱詰め作業、軽い荷物運び

やや速歩（平地、94m/分）、床磨き、風呂
掃除

速歩（平地、95-100m/分）、自転車に乗る、
介護、子供と遊ぶ（歩く／走る、中強度）

苗木の植栽、庭の草むしり、農作業

子供と遊ぶ（歩く／走る、活発に）、

草刈り（電動草刈り機を使って、歩きなが
ら）

家具・家財道具の移動・運搬、スコップで雪
かき

運搬（主に負荷）、活発な活動、階段を上が
る

荷物を運ぶ（上の階へ）
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3メッツ以上の運動、身体活動



１エクササイズに相当する運動と身体活動

3 METs × 20min/60min = 1 Ex

4 METs × 15min/60min = 1 Ex

6 METs × 10min/60min = 1 Ex

8 METs × 7-8min/60min = 1 Ex

1 Ex × 体重（kg）×1.05
＝エネルギー（kcal)

体重80kgの人の場合：
１Ex × 80kg × 1.05 ＝84kcal



1 Ex × 体重（kg）×1.05＝エネルギー（kcal)

体重80kgの人の場合：
１Ex × 80kg × 1.05 ＝84kcal

Ex = METs × 時

安静時における酸素消費量

1 METs = 3.5 ml/min/kg

□ 3 METsを20分行った場合（=1Ｅｘ）のキロカロリーは？

1 L = 5 kcal

3 METs×20/60時＝1Ｅｘ
= 3 × 3.5 ml/min/kg×20min
= 210 ml/kg
= 0.210 L/kg
= 1.05 kcal/ｋｇ



内臓脂肪減少には、週10エクササイズ以上の運動

「 30分の速歩を週5回、1日3000歩増やそう」

●メタボリックシンドロームの人

週10エクササイズ以上の運動とは？

• 普段の生活に、1回30分の速歩なら週5回以上の運動
を加える。

根拠：強度4METs×0.5時間×5回/週
＝10METs・時/週

• 普段の一日の歩数に3,000歩を加える。

根拠：3,000歩は30分の歩行に相当する。

強度3METs×0.5時間×7日/週
＝10.5 METs・時/週



 

健康の維持・増進に必要な体力

20歳代 30歳代 40歳代 50歳代 60歳代

男性
40

(33-47)

38

(31-45)

37

(30-45)

34

(26-45)

33

(25-41)

女性
33

(27-38)

32

(27-36)

31

(26-33)

29

(26-32)

28

(26-30)

最大酸素摂取量の基準値および範囲（ml/min/kg）

全身の持久力を
測定中

マスクを付けて

吐いた息を集めます



メタボの改善には食事と
身体活動の組合せが重要



メタボと言われた人のための減量プランシート

体重：脂肪1kg≒腹囲1cm
脂肪1kg＝7,000kcal

急な減量は健康障害や
リバウンドのもと

食事だけではダメ
運動だけではムリ

① 90 cm

② 5 cm

③ 5 か月

④ 35000 kcal

120 kcal

120 kcal

240 kcal



10METs・時／週の運動を実施
体重80kgで840kcal／週の運動

30分の速歩を週５回
1日の歩数を3,000歩増やす

内蔵脂肪の約2％減少
腹囲が約4mm減少
体重が約0.4kg減少

1ヶ月間継続

内蔵脂肪の約５％減少
腹囲が約10mm減少
体重が約1.0kg減少

120kcal／日の食事減少
缶コーヒー2本 缶ビール１本

ハンバーガー半分

組合せ

効果
＜

体重（脂肪）1kg≒腹囲1cm
脂肪1kg＝7,000kcal

METは安静時を1とした時の相対運動強度
MET×時間(時)×体重×1.05＝エネルギー(kcal)

10分の歩行＝1,000歩

３ヶ月間継続

3kg, 3cmの減少
血圧、血糖値、中性脂肪の低下

8ヶ月間継続

メタボリックシンドロームの改善には
運動と食事の両方の介入が取り組みやすい



身体活動量アップのために



①「身体活動状況」「行動変容ステージ」のアセスメント

③ 「身体活動状況」の把握

② 「身体活動状況」「行動変容ステージ」に合った支援

④アウトカムおよび支援の評価

動機づけ支援 積極的支援

メタボ解消のための効果的な運動・身体活動改善の進め方



10.1回30分以上の軽く汗をかく運動を週2回
以上、1年以上実施
①はい ②いいえ

11.日常生活において歩行またはそれと同等
の身体活動を1日1時間以上 実施
①はい ②いいえ

12.ほぼ同じ年齢の同性と比較して歩く速度が
速い
①はい ②いいえ

活動量計の測定値と比較すると・・・
はい×3＝35.7ｴｸｻｻｲｽﾞ
はい×2＝30.8ｴｸｻｻｲｽﾞ
はい×1＝21.7ｴｸｻｻｲｽﾞ
はい×0＝17.5ｴｸｻｻｲｽﾞ

身体活動に関する質問

身体活動・運動量の評価





歩数計携帯による身体活動量の増加

26個の研究（2767名）
8個の無作為割付介入研究
18個の観察研究

26個の研究（2767名）
8個の無作為割付介入研究
18個の観察研究

無作為割付介入研究…平均2491歩の増加
観察研究…平均2183歩の増加

歩数のゴールを設定しておくことが有効

Bravata et al. JAMA, 2007



１．歩行やそれと同等の活動を1日1時間程度行っている（1万歩/日以上）
２．今までの生活に1日30分程度の歩行（3000歩）を加えることが出来ている

はい いいえ

６ヶ月以上継続している 毎日ではないが、時々は行っている
あるいは、今すぐ始めようと思っている

はい いいえ はい
いいえ

いいえはい

いつかは実行しようと思っている

維持ステージ

・賞賛
・傷害に注意

実行ステージ

・倦怠感の予防
・恩恵の再確認

準備ステージ

・激励
・運動のきっかけ
・支援
・具体案

熟考ステージ

・肥満を解消した自分の
イメージ
・運動阻害要因の除外
・短期目標の設定

前熟考ステージ

・運動の恩恵への
気づき
・病気への不安
・周囲への迷惑

あなたの身体活動・運動のステージを知りましょう



★サラリーマンの人へのアドバイス

★重労働者へのアドバイス

★専業主婦へのアドバイス【電車通勤】１つ前の駅で降りてｳｫｰｷﾝｸﾞ！
駅構内は階段を！
一番遠い車両を利用して！

【車通勤】帰宅前、車に乗る前の10分間のｳｫｰｷﾝｸﾞを！
運転中おもいきり歌ってストレスも解消！

【勤務中】コピーは自分でとりにいこう。
トイレは一つ下の階へ！
ランチはちょっと足を伸ばしてみては！

【自宅で】休日は奥さんと一緒にスポーツジムへ！

・買い物は週１なら週３にして新鮮なものを！
・お買い物に行ったら陳列棚の間をｳｫｰｷﾝｸﾞ
・掃除も意識を持って！
・ 週１で決めた1箇所の大掃除大作戦
・子供の送り迎えに＋10分の散歩を
・テレビで一息、ストレッチ
・茶飲み友達と、たまには公園でランチなど

・疲労回復のために、お
風呂でストレッチ＆マッ
サージ！

・疲労回復のための食
事を心がけましょう！

具体的な生活習慣改善の行動目標・行動計画



記録し自分を知ることが大事



介入対象者への配布物

ハンドブック
（情報提供と
自己の記録）

検査結果や
コメントの返却

健診時の
直接指導

佐久肥満改善プログラム

介入に用いたツール



歩

4000

6000

8000

10000

12000

介入後介入前

歩数14000

＊＊＊

介入群

非介入群

n=116

n=111

＊＊＊ , P<0.001

two way ANOVA

mean±SD

活動量計と記録による身体活動介入の効果
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85

95
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・効果的な運動・身体活動の質と量を教える
・自分の運動量・身体活動量を知ってもらう
・対象者の運動に対する心構えを把握する

心が動き

行動が起こって

からだが変わる

運動・身体活動行動変容のポイント



安全に体を動かすために



安全の第一歩
リスク把握
準備運動・整理運動
活動強度の管理

積極的支援の対象者に対する身体活動支援を安全に行うためのフローチャート

糖尿病、高血圧症、
高脂血症の服薬

心臓病、脳卒中、腎
不全などの既往歴

今回の健診で受診勧
奨

主治医の管理下で、身
体活動・運動を実施

特定保健指導における
身体活動・運動支援の対
象

あり
なし

あり

あり

なし

なし

積極的支援の対象者



安全に運動・身体活動指導を指導するための
チェックシート （運動指導者用）

安全に運動・身体活動指導を実施するための
チェックシート （対象者用）

安全に指導・実践するためのチェックシート

□ 心臓病、脳卒中、腎臓病、糖尿病、高血圧症、
高脂血症の患者は含まれていないか

□ 運動前、中、後の体調のチェックを怠っていない
か

□ 準備・整理運動を指導したか

□ リスクの高い種目を選択していないか

□ 対象者あった運動強度を選択し、指導したか

□ 対象者の服装や靴は活動や環境に適したもの
か

□ 正しいフォームや方法で実施しているか

□ 傷害の有無を確認し、それにあった種目選択と
指導をしたか

□ 事故の際に適切な処置ができ、連絡や患者の
運搬は速やかにできるか

□ 監視外で運動・身体活動を実施するのに十分な
自己管理能力を指導できているか

□ 寝不足、食事抜き、食べ過ぎ、飲酒（二日酔
い）、強いストレス、体調不良、体の痛みな
どはない

□ 軽い体操やストレッチングなどの準備運動
をした

□ 軽く息が弾んだり軽く汗をかいたりするが、
きつ過ぎるとは感じない

□ 暑すぎたり寒すぎたりしない

□ 服や靴は動きやすく快適である

□ 運動中や終了後に体調の異常や痛みを感
じていないか

□ 万一のときに、助けてくれそうな人が周囲に
いる

□ 整理運動をした


