
運動に関する調査研究

身体活動・運動について

寿命の延伸、メンタルヘルスなど健康面

Wen et al. Lancet.378(9798):1244-1253,2011

「歩数は少しでも増やす」
まずは、1日7000歩以上を目指し、次に1万歩を目指しましょう。
歩数の増加は、死亡率、心血管疾患、2型糖尿病、がん、認知症、うつ
病、転倒のリスクを減少させます（1日2000歩と比較し、最大47％減少）。

「筋トレする」
強度の強い運動を取り入れることで、
さらに疾患による死亡リスクを減少させます。
（1分前後の全力に近い高強度トレーニングでも効果あり）
低強度：通常歩行、ストレッチ、ピラティスなど
中強度：速歩、軽いジョギングなど
高強度：ジョギング、水泳、速い階段昇降、テニスなど

「座位時間※を減らす」※座るなどの運動強度が1.5METs以下の低強度の活動時間

座位時間の増加は死亡、2型糖尿病、心血管疾患、がんのリスクになり
ます。職場や自宅でも座りすぎないようにしましょう。

図1／走れば、「考える能力」が鍛えられる！ 「歩──

く速度による脳活動の変化」
2004久保田競ら
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「運動はストレス反応のブレーキ」
運動は種類（有酸素運動、筋トレ、ヨガなど）と期間（短期間であって
も）に関係なく、うつ病や不安の症状を緩和させ、再発予防に有効です。
特に中強度〜高強度の運動が効果があると報告されています。

「運動で脳は活性化させよう」
運動をすることで、左のイメージ図のように脳内
が活性化し、さらに運動強度を高めると広範囲の
脳が活性化します。脳細胞の新生を増加させ、脳
の萎縮を予防し、認知症の発症を40％減少させ
ることが報告されています。
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集中力や創造性、社交性など仕事のパフォーマンス面

「運動でパフォーマンスUP!」
運動で向上するとわかっている能力は、集中力、暗記力、創造性、学力
（知能指数含む）です。

「運動は社内でのコミュニケーションを良好に」
双子2万組で運動習慣をみた研究では、週2日以上の運動習慣がある人は、
社交性が高く、神経質面が少ない傾向を認めました。
このように、運動は感情をコントロールする能力が高まり、一時的な感
情に支配されにくく、仕事の生産性や周囲の職場環境も良好な状態で保
たれると考えられます。

アクティブレスト（積極的休養）
休養というと、横になってゆっくり過ご
す――いわゆる消極的休養を思い浮かべが
ちです。一方でスポーツ科学には、軽い
運動で血流を高め、疲労回復を効率化す
る「アクティブレスト（積極的休養）」
という考え方があります。
たとえば昼休みの10分プログラム（スト
レッチ・有酸素運動・レジスタンス運動
で構成）は、疲労の軽減に加え、職場内
の対人ストレスの低下、支援感の向上、
ワーク・エンゲージメントの向上、プレ
ゼンティーズム（不調による生産性低
下）の改善にもつながることが報告され
ています。

運動習慣がない人はウォーキングや
スロージョギングをしましょう！

スロージョギングとは、歩行のペー
スで小さく小刻みに走る運動です。
足の着地を指の付け根をイメージし
て行なってください。

「一流の頭脳」アンダース・ハンセン
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『健康づくりのための身体活動・運動ガイド 2023』

身体活動・運動について

身体活動と生活習慣病発症や死亡リスクの間には、身体活動量が多いほ
ど、疾患発症・死亡リスクが低いという関係がみられ、また、座位時間の
増加に伴い死亡リスクが増加することが報告されています。このような数
多くの研究から、『健康づくりのための身体活動・運動ガイド 2023』が
作成され、公表されています。

メッツとは、身体活動の強度を表し、安静座位時を１メッツとし、その
何倍のエネルギーを消費するかという指標です。身体活動によるエネル
ギー消費量(kcal)は、メッツ×時間(h)×体重(kg)で推定できます。
例：体重 50kg の人が、30分の歩行(３メッツ)を行った場合のエネルギー
消費量は、３(メッツ)×0.5(h)×50(kg)＝75kcal と推定できます。

国の推奨

『健康づくりのための身体活動・運動ガイド 2023』



減量時のプランを考えるポイント

運動についてのよくある質問

・仕事で体を動かしているから、運動はしないでもいい？
→余暇時間でも運動をしましょう。勤務中の身体活動は健康リスクを上げる一方、
余暇での運動は健康リスクを下げます。これを「身体活動のパラドックス」といい、
メカニズムまでは解明されていませんが、活動強度の高い仕事していても、余暇時
間での運動が推奨されています。

・筋力トレーニングもした方がいいの？
→実施した方が良いと推奨されています。有酸素性身体活動と
筋トレの両方を実施している群は、両方とも実施していない群
と比較すると、総死亡（図３）、心血管疾患死亡、全がん死亡
のリスクが低く、それぞれ単独で実施している群と比較しても、
リスクは低い値を示すことも明らかになっており、有酸素性身
体活動と筋トレの両方を組み合せて実施することで、さらなる
健康増進効果が期待できると考えられます。

身体活動・運動について

Holtermann A, et al British Journal of Sports Medicine 2018;52:149-150.
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