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研究要旨 

 身体活動・運動による健康効果の機序解明研究班では、１）加齢に伴う身体活動量ならびに体力の縦断的変化の

解明と、２）文献研究から得られたデータのメタ解析による全身持久力の性年齢別標準値の推定、の二つの研究に取

り組んだ。１）では、身体活動の縦断的軌跡が曲線的で、70 歳前後で変化が加速し、その変化に体力指標や BMI な

どの変化が関連することが示唆された。２）メタ解析により、日本人の性・年齢別推定標準値を推定した。日本人男性

の VO2peak/kg(mL/kg/min)の推定平均値は、47.6、51.2、43.2、37.2、34.5、31.7、28.6、26.3 で、日本人女性は 42.0、

43.2、33.6、30.6、27.4、25.6、23.4、23.1(それぞれ 4–9、10–19、20–29、30–39、40–49、50–59、60–69、70–79 歳)であ

った。有酸素能力は 20 歳以降に低下し、日本人は他国よりも低かった。これらの研究の成果は、健康増進のための

身体活動量や全身持久力の基準値の策定に役立つかもしれない。 

Ａ．研究目的 

 身体活動・運動による健康効果の機序解明研究班

では、１）加齢に伴う身体活動量ならびに体力の縦断

的変化の解明と、２）全身持久力の性年齢別標準値の

推定の二つの研究に取り組んだ。 

１）客観的に測定された身体活動の動的変化に関連

する要因はよく理解されていない。私たちは、年齢に

関連する性別による身体活動軌道の縦断的変化を評

価し、日本の成人の幅広い年齢層にわたる身体活動

関連変数の動的変化に関連する要因を決定すること

を目的とした。 

２）健康状態に強く関連する有酸素能力は、可能な

限り迅速かつ長く全身の身体活動を維持する能力で

ある。ここでは、日本人の全身持久力(最高酸素摂取

量 VO2peak/kg と無酸素性閾値 AT/kg)に関するこれ

までに報告された論文に掲載されたデータを統合した。

さらに、日本の人口の性別と年齢に応じて有酸素能力

の標準値を推定し、他の国の人口と比較した。 

Ｂ．研究方法 

１）これまで国立健康・栄養研究所と早稲田大学は、

栄養と運動の相互作用解明のための大規模介入研究

（NEXIS）を継続的に実施してきた。この縦断的前向き

研究には、26〜85 歳の 689 人の日本人成人（3914 測

定値）が含まれており、少なくとも 2 回の繰り返し調査

で身体活動データが利用可能であった。不活動時間、

低強度活動時間[1.5〜2.9 メッツ]、中高強度活動時間

[≥3.0 メッツ])、総エネルギー消費(TEE)、身体活動レ

ベル(PAL)、歩数などの身体活動関連変数は、妥当性

が検証された三軸加速度計を使用して測定された。統

計分析には、潜在成長曲線モデルとランダム効果パ

ネルデータの多変量回帰分析が含まれた。

２）日本人の全身持久力に関する原著論文のシステ

マティックレビューと、他国の全身持久力に関するレビ

ュー論文のアンブレラレビューを実施した。PubMed、

Ichushi-Web、Google Scholar が文献検索に使用され

た。2 人の研究者が独立して審査し、最良論文を決定

した。それらから日本およびその他国の性年齢別の

VO2peak/kg と AT/kg の値が抽出された。平均値と

95%信頼区間を算出した。 
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3．倫理的配慮 

 １）NEXIS はヘルシンキ宣言に基づき、医薬基盤・健

康・栄養研究所の倫理審査委員会で承認を受け、す

べての参加者から書面による同意を得て実施した。 

 ２）この研究は文献研究であり、人を対象とする医学

研究ではなく、個人情報を取り扱うこともないため、倫

理的な配慮は不要であった。 

 
Ｃ．研究結果 

 １）6.8 年の平均追跡期間中、身体活動は男性で平

均 5.1 回、女性で 5.9 回評価された。不活動時間、低

強度活動時間（男性のみで）、中高強度活動時間、歩

数、PAL、および TEE は曲線的変化を示し、70 歳前

後で減少率が加速した。対照的に、他の変数は年齢

にわたって一定もしくは直線的な変化を示した。

MVPAの縦断的変化は、アルコール消費量、握力、脚

進展パワー、長座位体前屈の縦断的変化と正の相関

を示し、年齢、地域、BMI、疾患罹患数、心拍数の準

断的変化と負の相関が見られた。 

 ２）日本人の 23 の原著論文と他国の人の 7 つのレビ

ュー論文がそれぞれ採択された。日本人男性の

VO2peak/kg(mL/kg/min)の推定平均値は、 47.6、

51.2、43.2、37.2、34.5、31.7、28.6、26.3(4–9、10–19、

20–29、30–39、40–49、50–59、60–69、70–79歳)であっ

た。女性の推定平均値は 42.0、43.2、33.6、30.6、27.4、

25.6、23.4、23.1 であった。日本人男性の AT/kg 

(mL/kg/min)の推定標準値は、21.1、18.3、16.8、15.9、

15.8、15.2(20-29 から 70-79 歳)であった。女性では、

17.4、17.0、15.7、15.0、14.5、14.2 であった。日本人

は他国と比較して VO2peak/kg（男性：-6.6%、女性：-

5.4%）と AT/kg（男性：-19.5%、女性：-11.8%）が共に低

かった。 

 

Ｄ．Ｅ．考察と結論 

 １）では、身体活動の縦断的軌跡が曲線的で、70 歳

前後で変化が加速し、その変化に体力指標や BMI な

どの変化が関連することが示唆された。２）メタ解析に

より、日本人の性・年齢別推定標準値を推定した。日

本人男性の VO2peak/kg(mL/kg/min)の推定平均値

は、47.6、51.2、43.2、37.2、34.5、31.7、28.6、26.3で、

日本人女性は 42.0、43.2、33.6、30.6、27.4、25.6、

23.4、23.1(それぞれ 4–9、10–19、20–29、30–39、40–

49、50–59、60–69、70–79 歳)であった。有酸素能力は

20 歳以降に低下し、日本人は他国よりも低かった。力

の基準値を確立するのに役立つかもしれない。 
 

Ｆ．健康危険情報 

 なし。 
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