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身体活動には、体力や健康の保持・増進を目的として実施される「運動」だけでなく、日常生活に

おける家事や移動、仕事などの「生活活動」も含まれる。中高強度の身体活動（3 メッツ以上）の増

加は健康寿命の延伸や心血管疾患の予防等の効果が認められており、国内外における現行の身体活動

ガイドラインでは中高強度の身体活動を推奨している 1)。 
これまでの身体活動の疫学研究では、質問紙を用いてある程度まとまった（10 分以上継続する）中

高強度の身体活動を評価してきたが、近年、加速度計の進歩・普及により、家事や移動などの日常生

活に伴う間欠的な活動を含む身体活動の精緻な評価が可能となっている 2)。例えば、加速度計で評価

した身体活動と総死亡との関連を検討したコホート研究によると、一回あたりの身体活動（バウト）

の長さにかかわらず、中高強度の身体活動の総量が総死亡リスクと関連していたことが報告されてい

る 3)。このような先行研究の報告を踏まえると、運動だけでなく、日常生活における身体活動（生活

活動）量の蓄積が健康の保持・増進に重要であると考えられる。なお、加速度計では身体活動を実施

している場面の特定が困難であるため、運動を実施していない集団に限定して身体活動の効果を検討

することで、生活活動の効果を検討する必要がある。 
 大規模前向きコホート研究である UK Biobank Study に参加した者のうち、運動やスポーツ、余暇の

歩行を週一回以上行っていない 25,421 名（女性 56.2%、平均年齢 61.8±7.6 歳、平均追跡期間 7.9±0.9
年）の加速度計データを用いた研究によると、1〜5 分間の中高強度の身体活動が多いことは、総死亡

および心血管イベントのリスクの低下と関連していたことが報告されている 4)。1 分未満の身体活動

と比較した場合、総死亡および心血管イベントのリスクは 29～44%低くなっていた 4)。また、これら

の関連は、5〜10 分未満の中高強度の身体活動においても同様にみられた 4)。 
 このような研究成果は、運動だけでなく、生活活動を増加させることが健康の保持・増進に重要で

あることを示唆しており、身体活動を促進させる健康施策や介入アプローチを検討するうえで重要な

エビデンスの一つとなりうる。2020 年に改定された WHO の身体活動・座位行動ガイドラインでは、

中高強度の身体活動の推奨において、行動科学的および公衆衛生学的視点を考慮して、従来のガイド

ラインで推奨されていた 10 分以上継続するバウトの要件を削除しており 1)、今後、身体活動のバウト

の長さや強度に着目した研究のエビデンスの蓄積が期待される。 
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