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研究要旨 

 身体活動・運動が”どれくらい“効果的なのかを疫学的に明示することの重要性に加え、身体活動・運動が”なぜ”効

果的なのかも併せて示すことを本レビュー班の目的とした。身体活動・運動が死亡や疾患発症の予防・改善するメカ

ニズムについて記述するために、身体活動・運動に対する身体の適応の視点と、慢性疾患の発症要因の視点の両

面から検討し、両者に共通して記述されている事項を整理することで、エビデンスが強固な内容を記述する。令和 3

年 5月 10日の時点で、9本の総説を選定し、本レビューに必要な情報の抽出を行った。令和 3年度に引き続き文献

を精読し、レビューを完了し、ファクトシートを作成する予定である。 

 

 

Ａ．研究目的 

健康づくりのための身体活動基準 2013は、策定当

時に出版済みの身体活動・運動疫学の論文を系統

的にレビューするとともに、それらの論文で示された

身体活動量・運動量・体力といった暴露要因と死亡

や各種疾患発症のリスクといったアウトカムとの関連

を定量するメタ解析を科学的根拠として検討され、当

時の日本人の身体活動量・運動習慣・体力の現状を

考慮し作成された。身体活動基準 2013 の本文は 22

ページにまとめられているが、そのうち、身体活動・運

動が死亡や疾患発症の予防・改善するメカニズムに

関する記述は、「生活習慣病に対する身体活動の有

益性」の章に 1 ページに満たない分量で紹介されて

いるのみである。身体活動・運動が”どれくらい“効果

的なのかを疫学的に明示することの重要性に加え、

身体活動・運動が”なぜ”効果的なのかも併せて示す

ことが、より広く多くの国民に身体活動・運動を奨励さ

れることを納得して頂くために必要であると考えた。 

そこで本レビュー班では、代謝性疾患、循環器疾

患、一部のがん、運動器疾患の発症要因やそれを評

価する代理指標をアウトカムとし、有酸素性身体活動、

筋力増強活動を身体活動・運動の暴露要因とする介

入研究の成果や、身体活動・運動による死亡や疾患

発症の予防や改善のメカニズムについて生理・生化

学や臨床医学の視点から記述された総説を中心に

ナラティブにレビューを実施する。これらの成果をもと

に、身体活動・運動が”なぜ”効果的なのかの疑問に

応える資料を作成することを本レビュー班の目的とし

た。 

 

Ｂ．研究方法 

本レビューは、身体活動・運動が死亡や疾患発症

の予防・改善するメカニズムについて記述するために、

身体活動・運動に対する身体の適応の視点と、慢性

疾患の発症要因の視点の両面から検討し、両者に共

通して記述されている事項を整理することで、エビデ

ンスが強固な内容を記述することとした。 

身体活動・運動に対する適応は、筋・骨・関節と言

った運動系、心臓・血管・肺などの呼吸循環系、肝

臓・消化器などの代謝系、脳・神経などの神経系の適
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応に関する運動生理学・生化学の総説を中心に整理

する。 

慢性疾患の発症要因に関しては、代謝疾患（糖尿

病、脂質異常症）、循環器疾患（高血圧、動脈硬化）、

がん（大腸がん、乳がん、子宮体がん）、運動器症候

群（骨粗鬆症、サルコペニア、変形性関節症、慢性

腰痛）、認知症の発症要因を病理学・臨床医学の総

説や治療ガイドラインを中心に整理する。 

身体活動・運動により明らかに改善する身体機能

と、各疾患の主要な発症要因との間で、重複する事

象を確認し、内容を整理・記述する（図１）。 

 

 

図１．レビューの方向性と方法 

 

3．倫理的配慮 

 本研究は文献研究であり、人を対象とする研究で

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．文献渉猟 

令和 3年 5月 10日の時点で、以下の 8本の総説

を選定し、精読し、本レビューに必要な情報の抽出を

行い、エビデンステーブルにまとめた。(1-8)  
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Ｄ．考察 

 身体活動・運動による予防や改善が期待される疾

患や症候群として、肥満症、糖尿病、脂質異常症、

高血圧症、虚血性心疾患、脳卒中、一部のがん（大

腸がん、子宮体がん、乳がんなど）、サルコペニア、

骨粗鬆症、関節症、認知症、うつ病、気分障害が挙

げられる。これらの疾患・症候群に関連する臓器や器

官である、脳・神経、骨・筋、呼吸器、循環器、肝臓、

腎臓、血液に対する、身体活動・運動による適応の

機序についてレビューを実施した。 

脳に関しては神経成長因子や神経伝達物質およ
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びそれらの受容体に対する効果、骨格筋に関しては

タンパク質同化、ミトコンドリア機能、代謝酵素活性に

対する効果、呼吸器に関しては拡散能や肺容積に対

する効果、循環器に関しては心臓形態や収縮・拡張

能、動・静脈機能、自律神経調節、毛細血管などに

対する効果、代謝機能に関しては肝臓の代謝酵素活

性、骨格筋のインスリン抵抗性に対する効果、腎臓に

関してはレニン・アンギオテンシン代謝に関する影響、

血液・免疫に関しては血液性状や量、免疫細胞、サ

イトカインに対する効果などについて検討する必要が

ある。 

より詳細な文献レビューを実施することに加え、日

本人における疾病罹患率や予防や治療効果の確か

さなどとのバランスを考慮し、ファクトシートへ記載す

べき内容について一層の精査が必要である。 

 

Ｅ．結論 

引き続き文献を精読し、令和 3年度にレビューを完

了し、ファクトシートを作成する予定である。 

 

Ｆ．健康危険情報 

 なし。 

 

Ｇ．研究発表 

 なし。 
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