
鱚鱚鲉鱐鱯⾝体活動鱬鲇⽣存鱳鱤鲆鱰意味鱑鱇鲐�

⾝体活動鱭座位⾏動�
 ⾝体活動鱴、世界鱳死亡鱳4分鱳3近鱔鲗占鲆鲐⼼臓病、糖尿病、鱑鲘鱳予防鲉管
理鱰役⽴鱨鱫鱉鲃鱞。WHO鱳⾝体活動・座位⾏動鲤鲜鳁鳡鲜鳫（2020）鱰鱴、少
鱯鱔鱭鲇、成⼈鱬鱴週鱰150〜300分鱳中強度鱳有酸素性鱳⾝体活動（鱤鱭鱍鱵、
鲋鱨鱔鲏歩鱒〜軽鱉鲰鳟鲦鳫鲨）鲗⾏鱉、座鲏鱨鱶鱯鱜鲗減鲎鱞鱘鱭鱑奨励鱚鲑
鱫鱉鲃鱞。⾝体活動鱳⽣存効果鱰鱩鱉鱫多鱔鱳報告鱑鱇鲏鲃鱞鱑、鱘鱘鱬鱴鱘鱳
鲤鲜鳁鳡鲜鳫鱬鲇引⽤鱚鲑鱫鱉鲐鱷鱭鱩鱳報告鱰注⽬鱜鱫鲄鲃鱞。��

鱮鲑鱔鲎鱉座鲏鱑鱦鱥鱭「座鲏鱞鱓」鱯鱳鱬鱜鲌鱋鱐�
 Ekelund鲎（2019）鱴、⾝体活動鲗測定鱜鱫鱉鲐⼈鱤鱦鱳死亡鱰鱩鱉鱫追跡鱜鱤鱉鱔鱩鲇鱳結果鲗
統合鱜、座鱨鱫鱉鲐時間鱑⻑鱉鲀鱮死亡率鱑上昇鱜、特鱰1⽇鱰9.5時間鲗超鱍鲐鱭鱢鱳影響鱑鲍鲏
鱴鱨鱒鲏鱭出鲐鱘鱭鲗報告鱜鱫鱉鲃鱞。座鱨鱫鱉鲐時間鱳短鱉順鱰並鱾鱫鱉鱔鱭、最鲇短鱉群（第1四
分位群）鱭⽐鱾鱫、次鱳群（第2四分位群）鱴128%、鱢鱳次鱳群（第3四分位群）鱴171%、最鲇⻑
鱉群（第4四分位群）鱴263％鱭、死亡率鱴⾼鱔鱯鱨鱫鱉鱒鲃鱞（鲨鳡鳍参照）。現実鱰鱴私鱤鱦鱴
座鱨鱫鱉鲐時間鲗短鱔鱞鲐鱳鱴鱯鱐鱯鱐難鱜鱉鱳鱬鱞鱑、30分鱐鲎1時間鱙鱭鱰⽴鱦上鱑鲏少鱜歩鱔鱘
鱭鱬「座鲏鱞鱓」鲗減鲎鱠鲐鱘鱭鱑鲔鱐鱨鱫鱒鱫鱉鲃鱞。�

⾝体活動鱳強度鲍鲏鲇時間鱑⼤切鱬鱇鲐鱘鱭�
 低強度鱳⾝体活動（鲋鱨鱔鲏歩鱒鲍鲏鲇軽鱉⾝体活動）鱰鲍鲏、活動量鱑最鲇少鱯鱉群鱭⽐鱾鱫、
活動量鱑⾼鱉群鱰鱯鲐鲀鱮、死亡率鱴60%、44%、38％鱭低鱔鱯鲏、中〜⾼強度鱳⾝体活動（鲋鱨鱔
鲏歩鱒〜軽鱉鲰鳟鲦鳫鲨鲃鱤鱴鲍鲏激鱜鱉⾝体活動）鱰鲍鲏、活動量鱑多鱉群鱰鱯鲐鲀鱮、死亡率鱴
64%、55%、52%鱭低鱔鱯鱨鱫鱉鱒鲃鱞（鲨鳡鳍参照）。⽇常鱳何鲎鱐鱳⾝体活動鲗鱞鲐鱘鱭鱬鲇⼗
分鱰意味鱑鱇鲐鱘鱭鱑鲔鱐鲏鲃鱞。Ekelund鲎鱴鱘鱳報告鱳鱯鱐鱬、⾝体活動鱴低強度鱯鲎1⽇375
分、中〜⾼強度鱯鲎1⽇24分⾏鱋鱘鱭鲗推奨鱞鲐鱭結論鱜鱫鱉鲃鱞。私鱤鱦鱳通勤鲉家事鱯鱮、⽇常鱳
体鲗動鱐鱜鱫鱉鲐鱘鱭鱬鲇、健康鱽鱳⼤鱒鱯効果鱑鱇鲐鱘鱭鱰鱯鲏鲃鱞。�

下鲏鱥鱖鱬鲇階段鲗使鱨鱫鲄鲐�
 ⾝体活動鱳鱯鱐鱳鱷鱭鱩鱰運動鱑鱇鲏鲃鱞。運動鱴鱋鲃鱔鱯鱨鱤鲏他⼈鱭競鱉鱇鱋鱘鱭鱰喜鱸鲗⾒
出鱞鱘鱭鱑鱬鱒鲃鱞。運動習慣鱑確⽴鱜鱫鱉鲐⼈鲇鱉鲃鱞。私鱤鱦鱳多鱔鱴運動鲗⾃分鱳将来鱳鱤鲆鱰
⾏鱋鱳鱬鱞鱑、続鱖鲐鱰鱴鱉鱔鲎鱐鱳⼯夫鱑必要鱰鱯鲏鲃鱞。鱤鱭鱍鱵、運動鲗鱴鱝鲆鲐鱭鱜鱤鲎⽬
標鲗⽇常鱳鱞鱕鱢鱘鱰鱇鲐⾝体活動鱰設定鱞鲐鱭早鱔鱴鱝鲆鲎鲑鲎鲑鲃鱞。鲃鱤、鱦鲌鱨鱭鱜鱤鳖鲜
鳣鲱鳀鱅鳫鱬鲇、鱢鲑鲗通過鱜鱤鱭鱒鱳鲜鳫鲳鳫鲾鲛鳎（鱙褒美）鱑鱇鲑鱵、⾝体活動鱴継続鱬鱒鱫習
慣化鱚鲑鲃鱞。鱢鱋鱜鱫、⽣涯鱰鲔鱤鱨鱫親鱜鲆鲐運動鱰出会鱋鱘鱭鲇鱇鲐鱐鲇鱜鲑鲃鱠鲘。�

⾝体活動鲗測定鱞鲐鱤鲆鱳鲱鳖鱅鳀鳍鲡鳫鱭鲞鲟鲚鳡鳎鳣鲿鳈鲜鲱鲗⽐較鱞鲐鱭�
 鲱鳖鱅鳀鳍鲡鳫鱴歩数、歩⾏距離、時間帯鱯鱮鲗測定鱜、鲞鲟鲚鳡鳎鳣鲿鳈鲜鲱鱴⾝体活動鱳強度、
持続、頻度、種類、鱚鲎鱰睡眠鱳精緻鱯解析鲇実現鱜鱫鱉鲃
鱞。鲱鳖鱅鳀鳍鲡鳫鱴鲞鲟鲚鳡鳎鳣鲿鳈鲜鲱鲍鲏、鱞鱬鱰多
鱔鱳⼈鱑携帯鱜鱫鱉鱫、活動量鲗把握鱞鲐鱳鱰⻑続鱒鱞鲐鱬
鱜鲌鱋鱜、鱉鲃鱳鱭鱘鲒遠隔管理鱳鱤鲆鱳機能拡張性鱰鲇優
鲑鱫鱉鲃鱞。鳏鳡鲜鳈鲯鱅鱽鱳配慮鱑必要鱬鱇鲐鲇鱳鱳、鱮
鱦鲎鱰鱜鱫鲇個⼈鱳健康管理鱥鱖鱬鱯鱔、街鱪鱔鲏鱯鱮鱰鲇
広鱔活⽤鱚鲑、鱚鲃鱛鲃鱯鲭鱅鳋鲱鱰鲇鱩鱯鱑鱨鱫鱉鱔鱭期
待鱚鲑鲃鱞。�
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身体活動・座位行動の生存への影響
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低強度の身体活動
中～高強度の身体活動
座位行動


