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目的を持って計画的に行われ
る活動 
トレーニング、フィットネスなど 

日常生活を営む上で必要な労働や家事に伴う活動 
買い物、犬の散歩、通勤、床掃除、 
庭掃除、洗車、荷物運搬、階段昇降、雪かきなど 

生活活動 

運動 
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ルールに則って営ま
れる、遊戯・競争・肉
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身体運動を媒介
として人間形成
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余暇時間に行われる活動 
 
散歩、ガーデニング、踊り、遊び、など 

スポーツ・体育・身体活動の分類と定義 

エネルギー消費の増加を伴う全ての活動 



生活活動 

運動 

スポーツ 

身体活動 

余暇身体活動 

体育 

身体活動・運動・スポーツの分類と定義（私案） 



我が国の運動・スポーツの実施状況 

スポーツ基本計画の政策目標：週1回以上のスポーツ実施率が3人に2人(65%程度)、 
週3回以上のスポーツ実施率が3人に1人(30%程度)となることを目標とする。  



我が国の運動習慣者の割合の状況 

（出典） 
厚生労働省「国民健康・栄養調査」 

健康日本21（第2次）：運動
習慣者の割合の増加（1回
30分以上、週2回以上の運
動を1年以上継続） 
 
20歳〜64歳  
男性 26.3％⇒36％  
女性 22.9％⇒33％  
 
65歳以上  
男性 47.6％⇒男性58％  
女性 37.6％⇒女性48％  
 
  （平成22年⇒平成34年） 



我が国の身体活動（歩数）の現状 

健康日本21（第2

次）：日常生活に
おける歩数の増加 
 
20歳〜64歳  
男性7,841歩  
女性6,883歩 
   ⇓ 
男性9,000歩  
女性8,500歩  
 
65歳以上  
男性5,628歩  
女性4,584歩  
   ⇓ 
男性7,000歩  
女性6,000歩  



我が国のスポーツおよび健康・体力づくり指導者の現状 

（財）日本体育協会調べ 

スポーツ基本計画の政策目標：3（2）地域
のスポーツ指導者等の充実、4（2）スポー
ツ指導者及び審判員等の養成 

健康日本21（第2次）：住民が運動しやすいまちづくり・環境整備に取り組む自治体
数の増加、17都道府県 （H24）⇒29都道府県（H26）⇒47都道府県（H34） 



我が国の子どもの身体活動の現状 

日本の子供・青少年の身体活動に関する報告2016：：田中千晶, 井上 茂, 宮地元彦, 鈴木宏哉, 安部孝文，田中茂穂 



我が国における幼少期の教育・成育環境は十分か？ 
 

• 体育の教科書は小学校教科書目録に登載されていない。 
• 図画工作や音楽で置かれている専科教諭も置かれていない。  

 他の教科との比較において授業の質が十分に保証されている
と言い難い。  

 
空間：公園・緑地等の一人当たりの面積  
• ロンドンは26.9m2／人  
• ニューヨークは18.6m2／人  
• 東京23区では4.5m2／人  
• 全国平均で11.3m2／人  
国土交通省都市局公園緑地・景観課平成２３年度末種別毎都市公園等整備現況 

 
施設：運動・スポーツ施設の数 
• 昭和60年に全国で292,117施設 
• 平成20年には222,533施設  （3/4に減少） 
文部科学省スポーツ・青少年局生涯スポーツ課. 1969-2008. 体育・スポーツ施設現況調査の概要 



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 



Walking compared with vigorous exercise for the prevention of  
cardiovascular events in women  

Joann E. Manson et al. （New Engl. J. Med. 2002; 347; 716-725）  

50-79歳の閉経後女性 73743名を平均5.9年フォローアップ 
身体活動量と、心血管疾患イベントとの関連を検討した論文 

ウォーキングおよびその
他の身体活動（低強度、
中程度、高強度）の頻度
や期間を質問紙にて 
  ↓ 
1週間あたりのMETs・hr
を算出 



健康づくりにおける身体活動の重要性と意義 

• 身体活動量と死亡率との間には負
の量反応関係が見られる（JPHCコ
ホート） 

• 1日1時間以上歩く人は医療費が約
年48,000円安い（大崎町コホート） 



身体活動と認知症との関係 
Physical Activity, Diet, and Risk of Alzheimer Disease 
Scarmeas N, Luchsinger JA, Schupf N, Brickman AM, Cosentino S, Tang MX, Stern Y. 

(JAMA. 302(6):627-637, 2009) 

前向きコホート 
身体活動と地中海食と 
アルツハイマー病に関 
する研究 
 
 対象者：高齢者1598名 
 追跡期間：平均5.4年 
 アルツハイマー病発症：282

名 
 

身体活動と食事は独立してア
ルツハイマー病と関連。 
身体活動量が多い者ではアル
ツハイマー病の発症リスクが低
い。 



身体活動量（メッツ・時/週） 

BMI（kg/m2） 

オッズ比 

身体活動と痛みリスクとの間のU・Jカーブ関係 
雲南町コホート研究のベースラインにおける断面研究 

身体活動不足も過剰な身体活動も共にリスク 
Kamada, Miyachiら, J Epidemiol. 2014 



身体活動量の量反応関係（18歳以上） 

死亡 11 -0.007 0.001

発症：生活習慣病関連 5 -0.009 0.003
発症：がん 15 -0.008 0.002
発症：ロコモ・認知症 5 -0.022 0.007
全アウトカム 36 -0.008 0.001

アウトカム n
Point
estimate

Standard
error

-0.03 -0.02 -0.01 0

週1メッツ・時増加するごとに、0.8％のリスクの
減少が有意に認められた。 

死亡、生活習慣病発症、がん発症、ロコモ・認知症発と 
身体活動量の週１メッツ・時増加とのメタ解析  

1メッツ・時／週の身体活動量の増加で、リスクが0.8％減少 
⇒2−3分で0.8％、5分で1.6％、10分で3.2％のリスク減 
 
現在の身体活動量を少しでも増やす⇒今より毎日10分長く動く  



身体活動量・歩数 
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身体活動基準策定のコンセプト  



健康づくりのための身体活動指針 
アクティブガイド（厚生労働省） 

1. ファクトとエビデンスに基づく⇒システマティックレビュー・メタ解析による研
究知見と、国民健康・栄養調査による国民の現状に基づく 

2. わかりやすくみんなが取り組める指標⇒+10のような標語、国民の61％が
実施できる目標の設定 

3. 行動変容理論やソーシャル・キャピタルの考え方を具体化して活用 

4. 環境整備やステークホルダーの取り組みの重要性 



１）あらゆる人に開かれている（ｲﾝｸﾙｰｼﾌﾞ・ﾀﾞｲﾊﾞｰｼﾃｨ） 
• 第1条 すべての人の基本的権利である 
• 第2条 社会全体に幅広い恩恵をもたらす 
• 第3条 全ての関係者の参画 
• 第4条 生涯にわたる参加  

２）持続可能である（ｻｽﾃﾅﾌﾞﾙ） 
• 第5条 持続可能性が保証されなければならない 
• 第6条 研究・科学的根拠・評価が不可欠 
• 第11条 開発、平和などの実現に重要な役割 
• 第12条 国際協力が必須条件 

３）高潔・清廉である（ｲﾝﾃｸﾞﾘﾃｨ） 
• 第7条 有資格者による指導 
• 第8条 適切で安全な場所、施設、器具 
• 第9条 安全性及びリスク管理 
• 第10条 モラルの保護と促進 

ユネスコ：スポーツ・身体活動・体育国際憲章（2015） 



本日の論点 
1. 身体活動の意味・定義 
2. 我が国の身体活動・運動の現状 
3. 健康の観点から身体活動の重要性と意義 
4. ユネスコのスポーツ・身体活動・体育の国際憲章 
 
課題 
• ここ数年のスポーツ・運動実施者の減少 
• スポーツ・運動環境 
• スポーツ・運動に対する意識や態度 

まとめ 


