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研究要旨

 諸外国の子ども・青少年における身体活動・座位行動と健康アウトカムの関連について、身体活動・座位行

動指針策定の際にも使用されたアンブレラレビューの先行研究を含め、システマティックレビューを概観し

た。諸外国の先行研究から、成人と同様に子ども・青少年においても、身体活動は体力（心肺機能、筋力）、

心血管代謝（血圧、脂質異常症、血糖値、インスリン抵抗性）、骨の健康、認知機能（学力、実行機能）、メン

タルヘルス（うつ症状の軽減）、肥満症の減少などの健康上の恩恵をもたらすことが明らかとなった。一方、

長時間の座位行動（座りすぎ）は、肥満症の増加や心肺機能、体力、行動行為・社会性行動の不良、睡眠時間

の減少と関連することが分かった。

日本の子ども・青少年における身体活動・座位行動と健康アウトカムの関連については、学齢期の子ども・

青少年を対象とした研究についてナラティブレビューを実施した。その結果、座位行動に関する研究では、身

体的指標としての体格や体力および骨の健康、心理的指標は QOL や主観的健康観、メンタルヘルス、学力に

ついて報告されていたが、研究数が少ないことに加え、身体活動・座位行動の測定方法やアウトカム指標が統

一されていないため、一概にその結果を比較し結論を導くことは現状では困難であった。しかしながら、身体

活動・座位行動が種々の健康アウトカムに及ぼす影響は、身体活動が多いと健康アウトカムに良好な影響、座

位行動が多いと健康アウトカムには不良な影響があり、諸外国の研究で報告された結果を支持することが明

らかとなった。一方で、諸外国の知見と同様、量反応関係や活動の種類による影響などは今後の研究成果の蓄

積が必要である。

諸外国においては日本と同様に、子ども・青少年における身体活動不足や座位行動の多さが社会問題とな

っており、成人のみならず子ども・青少年に対しても身体活動・座位行動指針が策定されている。カナダ、ア

メリカ、オーストラリア、イギリス、WHO においては、本報告で概観した健康アウトカムとの関連を根拠に、

多くの国・機関に共通して、「1 日 60 分以上の身体活動（特に有酸素運動）を実施すること」や「筋肉および

骨を強化するための活動を週に 3 日以上取り入れること」、さらには、「余暇におけるスクリーンタイムを 1

日 2 時間未満にすること」を推奨している。日本の子ども・青少年を対象とした研究の知見は限られている

が、身体活動を定期的に行うこと、座位行動を少なく保つことは健康アウトカムと良好な関連があることを

示す研究が認められることから、日本の子ども・青少年に対する身体活動・座位行動指針を策定していくこと

は公衆衛生上のメリットが大きく得られるだろう。
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Ａ．研究目的 

日本の子ども・青少年の身体活動はかなり不足

しており、座位行動については決して少なくない。

平成 18 年国民健康・栄養調査（1）によると、軽い

運動～強い運動強度までの合計では、1 週間の実施

時間が 7 時間未満（1 日 60 分×7 日）の者の割合

は、男子では全体で 27.4％、6～8 歳 25.7％、9～11

歳では 28.0％、12～14 歳では 28.3％、女子では全

体で38.2％、6～8歳では32.3％、9～11歳では41.0％、

12～14 歳では 41.6％であることが報告されている。

また、座位行動については、男女共に年齢階級が高

いほど、座ったり寝転がったりして過ごす座位時

間が長い傾向が認められている。そのうち、テレ

ビ・ビデオを見る時間は、いずれの年齢階級も男女

共に平日約 2 時間（全体平均±標準偏差；男子 2.0

±1.3 時間、女子 2.0±1.1 時間）、休日は約 3 時間 

（全体平均±標準偏差；男子 3.1±1.9 時間、女子

3.4±1.8 時間）であった。 

また、令和元年度全国体力・運動能力、運動習慣

等調査（2）では、体育授業の時間を除いた 1 週間

あたりの運動・スポーツ実施の平均時間は、小学生

男子で 556.8 分、女子では 348.9 分、中学生男子で

817.5 分、女子では 596.0 分であった。1 週間の実施

時間が 420 分未満（1 日 60 分×7 日）の者の割合

は、小学生男子で 48.6％、女子で 70.0％であったの

に対し、中学生男子では 17.9％、女子では 39.6％で

あることが示されている。座位行動については、平

日 1 日あたりのスクリーンタイム（テレビやビデ

オ DVD 視聴、ゲーム機、スマートフォン、パソコ

ンなどの画面を見ている時間）が 1 日 2 時間以上

の者の割合は、小学生男子で 59.1％、小学生女子で

46.7％、中学生男子で 63.5％、中学生女子で 60.3％

を占めていた。 

このように日本の子ども・青少年の身体活動・座

位行動の実態は、諸外国と同様に深刻な状況にあ

る。諸外国では子ども・青少年の身体活動を促進さ

せ、座位行動を減らすことを目的として、身体活

動・座位行動指針が策定されている（3-4）。一方、

わが国では文部科学省により幼児期運動指針（5）

は示されているものの、子ども・青少年に対する指

針は存在しない。そのため、日本の子ども・青少年

における身体活動・座位行動指針策定の検討に向

け、本研究では、これまで諸外国および日本におい

て公表されてきた子ども・青少年の身体活動・座位

行動と健康アウトカムとの関連について検討した

研究を概観することにより、日本の子ども・青少年

のための身体活動・座位行動指針の策定に向けた

基礎資料を得ることを目的とした。 

 

Ｂ．研究方法 

 

１．調査対象および調査方法 

 諸外国の子ども・青少年における身体活動・座位

行動と健康アウトカムの関連については、身体活

動・座位行動指針（3-4）策定の際にも使用された

アンブレラレビューの先行研究を含め、システマ

ティックレビューの概観を行った。また、日本の子

ども・青少年における身体活動・座位行動と健康ア

ウトカムの関連については、学齢期の子ども・青少

年を対象とした研究について、ナラティブレビュ

ーを実施した。 

 

２．倫理的配慮 

 本研究では、個人情報は取り扱うことはなく、倫

理的な配慮は不要であった。 

 

Ｃ．研究結果 

 

【諸外国の子ども・青少年における身体活動・座位

行動と健康アウトカムの関連】 

 

１．対象とした先行研究 

諸外国における身体活動・座位行動指針（3-4）

策定の際に使用された先行研究（6-16）を含めたシ

ステマティックレビューまたはメタアナリシス

（17-48）に関する文献を抽出した。 

 

２．諸外国における研究のまとめ 

1）身体活動 

子どもおよび青少年において、定期的な身体活
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動は、体力（心肺機能、筋力）、心血管代謝（血圧、

脂質異常症、血糖値、インスリン抵抗性）、骨の健

康、認知機能（学力、実行機能）、メンタルヘルス

（うつ症状の軽減）、肥満症の減少などの健康上の

恩恵をもたらすことが明らかとなっている（3, 47）。

具体的には、中高強度身体活動量の増加は、心肺機

能および筋力の向上（6, 21, 48）、心血管代謝（7-9, 

47）および骨の健康（48）と関連していた。また、

短期から長期の中高強度身体活動は、認知機能や

学力（6, 11, 25, 48）、メンタルヘルス（11, 26, 48）

にポジティブな効果をもたらす。さらに、身体活動

は、健康的な体重の管理と良好に関連していた（6, 

10, 27）。 

子ども・青少年を対象に量反応関係について検

討した研究は少なく、一致した見解は示されてい

ないが、高強度身体活動量が多いほど心肺フィッ

トネスの改善と関係することが示唆されている。

また、子ども・青少年を対象に身体活動の種類や場

面による健康アウトカムへの影響を検討した研究

はほとんどなく、これらの根拠を示すエビデンス

はない。一方、中高強度の有酸素性身体活動は心肺

フィットネスを向上させ、筋強化活動は筋力を高

めることが明らかにされている。 

2）座位行動 

子ども・青少年にとって、座りすぎは肥満症の増

加や心肺機能、体力、行動行為・社会性行動の不良、

睡眠時間の減少と関連している（12, 47, 48）。具体

的には、長時間の座位行動（スクリーンタイム）は

体力および心肺機能の低さと関連していること

（12-13）、長時間の座位行動（スクリーンタイム、

テレビ視聴、ビデオゲーム利用）は好ましくないメ

ンタルヘルス（12, 14-16, 18-19）、行動行為・社会性

行動の指標（12）と関連していること、座位行動（ス

クリーンタイム、テレビ視聴）に費やす時間が長い

ことは、睡眠時間に悪影響を及ぼすこと（12, 17, 23）

などが示されている。 

量反応関係については、子ども・青少年における

座位行動（余暇のスクリーンタイムを含む）と健康

アウトカムの量反応関係を判断するためのエビデ

ンスは十分ではない。座位行動に費やす時間が長

いことは健康アウトカムの不良と関連しているこ

とが示されているが、座位行動の制限時間（閾値）

を定めることにはエビデンスが不足している。さ

らに、座位行動の種類や場面による健康アウトカ

ムとの関連については、座位行動としてスクリー

ンタイムやテレビ視聴といった変数が扱われるこ

とが多いのが現状である。座位行動の健康アウト

カムへの影響に関するエビデンスは、一般的に総

座位時間よりもテレビ視聴や余暇のスクリーンタ

イムの方が関連が強いことが指摘されている。種

類や場面によって異なるか否かについてのエビデ

ンスは不足しており、今後の検討課題である。 

 

【日本の子ども・青少年における身体活動・座位行

動と健康アウトカムの関連】 

 

1．対象とした先行研究 

日本の子ども・青少年を対象とした、身体活動・

座位行動と健康アウトカムの関連を検討した研究

について、2022 年 4月 26日現在の論文を Pubmed、

のデータベースを用いて検索を行った。検索に用

いたキーワードは、(sedentary or sitting or sedentary 

time or sedentary behavior or physical activity) および 

(japanese)を AND 結合したものを使用し、18 歳未

満を対象とした論文に限定した。また、論文の使用

言語は英語または日本語であることを検索条件と

した。論文の採択基準は、1）心身の健康指標、学

力がアウトカムに含まれていること、2）対象者の

年齢が児童、生徒が主であることとした。その結果、

196 件が抽出され、採択基準に合致した 64 編を精

読した結果、28 編を該当論文として採択した。 

 

2．日本における研究のまとめ 

 先行研究では、身体的指標として、体格（49-56）

や体力（57-59）、骨の健康（60-65）について、心理

的指標については、QOL や主観的健康観（66-70）、

メンタルヘルス（54, 71-73）、また学力（74, 75）に

ついて報告されていた。 

 体格との関連については、たとえば 1 日のテレ

ビ視聴時間が 2 時間以上であることと肥満である
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ことの強い関連がみられている一方で、スポーツ

参加や運動参加頻度等との関連は認められていな

い（51）。また、24 時間行動指針の充足状況、特に

スクリーンタイムの推奨を含む指針を満たしてい

ないことは、肥満・過体重と関連していた（50）。

さらに、6～12 歳を対象とした研究では、学校のな

い日に 1 日の歩数が 10,000 歩以上の場合に体格指

標への良い効果も認められている（49）。 

体力との関連については、中高強度身体活動を

実施していることは、関連の見られた体力指標に

は差があるが、高い体力との一貫した関連が示さ

れている（57-59）。 

 骨の健康については、中高強度身体活動と骨強

度に良好な関連が、座位行動との関連は不良であ

ることが報告されている（61）。また、スポーツ活

動の期間や頻度（62）、高強度の身体活動の実施（58）

は骨の発達と関連していることが示されている。 

 QOL や主観的健康観といった心理的指標に関す

る研究では、身体活動不足やテレビ視聴、PC 利用

の過多が、QOL の低さと関連がみられた（67-68）。

さらにこの関連については長期的影響（70）も確認

されている。また、主観的健康観についても、屋外

での継続的な身体活動や運動習慣があることは健

康観が良好なことと（66）、メディアの過度な利用

は健康観が不良であること（69）と関連が認められ

ている。さらに、身体活動の実施（71-72）や座位

行動の多さ（54）はうつや不安といったメンタルヘ

ルス指標が不良であることを示した研究や、これ

らの 2 年間の長期的影響（73）を明らかにした研究

もみられた。 

学力についても検討が行われており（74-75）、身

体活動が多くスクリーンタイムが少ないことは 1

年後の学力が高いこと（75）、男子においてその関

連には有酸素性体力が媒介することも示唆されて

いる（74）。 

 

Ｄ．考察および次回の改定に向けた課題 

 諸外国の先行研究から、成人と同様に子ども・青

少年においても、身体活動や座位行動の多寡が、過

体重や肥満、心肺持久力などの身体的健康、抑うつ

や自己肯定感、ウェルビーイングなどの心理的健

康、また学力にまで影響を及ぼすことが確認され

た。諸外国においては、日本と同様に、子ども・青

少年における身体活動不足や座位行動の多さが社

会問題となっており、成人のみならず子ども・青少

年に対しても身体活動・座位行動指針が策定され

ている。カナダ、アメリカ、オーストラリア、イギ

リス、WHO においては、本報告で概観した健康ア

ウトカムとの関連を根拠に、多くの国・機関に共通

して、「1日60分以上の身体活動（特に有酸素運動）

を実施すること」や「筋肉および骨を強化するため

の活動を週に 3 日以上取り入れること」、さらには、

「余暇におけるスクリーンタイムを 1 日 2 時間未

満にすること」を推奨している。 

日本の子どもを対象とした研究は数が少ないこ

とに加え、身体活動・座位行動の測定方法やアウト

カムにしている指標が一致していないため、一概

に研究結果を比較することは難しい。しかしなが

ら、身体活動・座位行動が種々の健康アウトカムに

及ぼす影響は、身体活動が多いと健康アウトカム

に良好な影響を、座位行動が多いと健康アウトカ

ムには不良な影響があり、諸外国で報告されてい

る関連と同一の方向を示していることが明らかと

なった。一方で、諸外国の知見と同様、量反応関係

や活動の種類による影響などは十分に検討されて

おらず、今後の研究成果の蓄積が待たれる。このよ

うに、日本の子ども・青少年を対象とした研究から

の知見は限られているものの、身体活動を定期的

に行うことならびに座位行動を少なく保つことは

健康アウトカムが良好なことと関連することが明

らかになっている。以上のことから、日本の子ど

も・青少年に対する身体活動・座位行動指針を策定

していくことにより、公衆衛生上のメリットが大

きく得られるだろう。 

 

Ｅ．結論 

諸外国の子ども・青少年において、身体活動や座

位行動の多寡が、過体重や肥満、心肺持久力などの

身体的健康、抑うつや自己肯定感、ウェルビーイン

グなどの心理的健康、また学力にまで影響を及ぼ
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すことが確認された。また、日本における子ども・

青少年においても、身体活動・座位行動が種々の健

康アウトカムに及ぼす影響は、身体活動が多いと

健康アウトカムに良好な影響を、座位行動が多い

と健康アウトカムには不良な影響があることが明

らかとなった。 

 

Ｆ．健康危険情報 

なし。 

 

Ｇ．研究発表 

 

１．論文発表 

なし。 

 

２．学会発表 

1) 岡浩一朗・石井香織．日本の子ども・青少年の

ための身体活動・座位行動指針策定の方向性. 

第 23 回日本運動疫学会学術総会シンポジウム. 

2021 年 6 月（兵庫）. 

2) 岡浩一朗，石井香織，柴田愛，安永明智，宮脇

梨奈，小﨑恵生．日本人のための座位行動指針

の策定－その方向性と課題－. 第 76 回日本体

力医学会大会シンポジウム. 2021 年 9 月（オン

ライン）. 

3) 石井香織，岡浩一朗，柴田愛．子どもにおける

座位行動の健康課題とその対策. 第 76 回日本

体力医学会大会シンポジウム. 2021 年 9 月（オ

ンライン）. 

 

Ｈ．知的財産権の出願・登録状況 

 なし。 
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