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研究要旨 

本研究は、成人（概ね 18-64 歳）と高齢者（概ね 65 歳以上）を対象に、行動変数（身体活動、座位行動、

睡眠）と健康指標の関連について、等時間置き換えモデル（Isotemporal Substitution Model: ISM）および組成

データ解析（Compositional Data Analysis: CoDA）を用いて検討したシステマティック・レビューおよびメタ

解析の知見を整理するとともに、日本国内で実施されたこの分野の研究についても概説した。先行研究の知

見を概観すると、座位行動を身体活動に置き換えること、すなわち日常生活において座位時間を減らし、身

体活動量を増やしていくことが、心身の健康の維持・増進に貢献することは明らかである。減らした座位行

動をどの強度の身体活動に置き換えることが、心身の健康の維持・増進に最も効果的であるのかという結論

を導くにはさらなるエビデンスの積み重ねが必要であるが、成人においては座位行動を中高強度身体活動に

置き換えていくことが心身の健康への恩恵が大きいようである。一方、高齢者においては、低強度身体活動

に置き換えていくことでも恩恵が得られる可能性がある。今後は、大規模サンプルを用いた縦断研究の成果

を蓄積し、年齢や健康・体力水準に応じた心身の健康の維持・増進に理想的な身体活動、座位行動、睡眠の

時間構成について検討していくことが重要である。

Ａ．研究目的 

近年、身体活動、座位行動、睡眠の各行動が、

心身の健康の維持・増進にどのように関連するか

を包括的に検討することに関心が高まっている

（1,2）。そのため、各行動間の時間的依存関係を

考慮した上で、行動変数と健康指標の関連につい

て検討するために、「等時間置き換えモデル

（Isotemporal Substitution Model：ISM）」や「組成

データ解析（Compositional Data Analysis：CoDA）」

と呼ばれる統計分析の手法を用いた研究が増加し

ている。ISM は、一定時間の一つの行動（たとえ

ば、座位行動）を等量の別の行動（たとえば、中

高強度身体活動）に置き換えた場合の心身の健康

指標への影響を推定する手法である（3,4）。一方、

CoDA は、1 日の身体活動、座位行動、睡眠の時

間構成の違いが、健康指標にどのように影響する

のかが推定できる（5）。ISM や CoDA を分析に使

用した研究から得られた知見は、人々の健康の維

持・増進に向けた戦略立案のために、1 日の生活

において、どのような行動時間を増加させ、減少

させるべきかという好ましい時間の再配分に関す

る公衆衛生上の有益なエビデンスを提供できる。

本研究は、成人および高齢者を対象に、ISM や

CoDA を分析に使用し、行動変数と健康指標の関

連について検討したシステマティック・レビュー

およびメタ解析の知見を整理するとともに、国内
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で実施されたこの種の研究から得られた知見につ

いても概説した。 

 
Ｂ．研究方法 

１．関連論文の抽出 

文 献 デ ー タ ベ ー ス （ PubMed/MEDLINE 、

J-STAGE）から、ISM および CoDA を分析に使用

し、行動変数と健康指標の関連について検討した

システマティック・レビューおよびメタ解析、さ

らに国内で実施された文献を収集した。 

 

２．倫理的配慮 

 本研究は、文献研究のため、個人情報を取り扱

うことはなく、倫理的な配慮は不要であった。 
 
Ｃ．研究結果 

１．成人における心身の健康指標と身体活動、座

位行動、睡眠の関連 

成人を対象にした研究について概観すると、ほ

とんどの研究で日常生活における一定時間の座位

行動を身体活動に置き換えることが、心身の健康

に恩恵をもたらすことが報告されている。置き換

える身体活動の強度に関しては、中高強度身体活

動へ置き換えることの恩恵は大きいようである。

たとえば、ISM を用いて 25～42 歳の女性におけ

る 6 年間の体重変化と、座位行動、身体活動の関

連について検討した Mekary et al.の研究（3）では、

テレビ視聴時間を比較的低強度の身体活動（ゆっ

くり歩き）に置き換えた場合と比較し、中高強度

身体活動（早歩きやジョギング）に置き換えた場

合の方が、より大きな体重減少につながることが

明らかにされている。同様に、システマティック・

レビューやメタ解析の結果からも、死亡リスクや

心血管代謝疾患リスク等の指標に対して、座位行

動を低強度身体活動へ置き換えることの恩恵は示

されない、もしくは中高強度身体活動の恩恵と比

べて小さいことが指摘されている（6-8）。 

日本で実施された成人対象の研究は横断研究が

中心であるが、一定時間の座位行動を高強度身体

活動へ置き換えることが勤労者における体脂肪率

の低さと関連すること（9）や、座位行動の中高強

度身体活動への置き換えが勤労者の心理ストレス

の低さと関連すること（10）が示されている。 

 
２．高齢者における心身の健康指標と身体活動、

座位行動、睡眠の関連  
高齢者を対象にした研究においても、1 日の生

活において、座位時間を減らし、身体活動量を増

やしていくことが、心身の健康に良い影響を与え

ることが比較的一貫して報告されている。しかし

ながら、減らす座位時間をどの強度の身体活動に

再配分することが、心身の健康の維持・増進につ

ながるのかについて、現状では結果が混在してい

る。メンタルヘルスや認知機能に関しては、座位

時間を低強度身体活動へ置き換えることの恩恵を

支持する研究が散見される。たとえば、わが国の

高齢者を対象とした研究において、一定時間の座

位行動を等量の低強度身体活動へ置き換えること

が、抑うつ（11,12）、認知機能（13）、記憶（14）

と好ましい関連を示すことが報告されている。こ

れらの研究では、健康指標に対する座位行動の中

高強度身体活動への置き換えの恩恵は示されてい

ない。一方、CoDA を分析に使用した研究では、1

日に占める中高強度身体活動の割合が高いことが、

高齢者の認知機能（15）や脳機能（16）に好まし

い影響を与える可能性が示唆されている。 

高齢者の身体機能および疾病関連のバイオマー

カーに関しては、座位行動を比較的強度の高い身

体活動に置き換えることが効果的であるかもしれ

ない。たとえば、わが国の高齢者を対象に実施さ

れた研究において、座位行動を中高強度身体活動

に置き換えた場合のみ、パフォーマンステストで

評価された身体機能（17）、健康関連 QOL の身体

的側面（18）、腎機能（19）に対する恩恵が示され

ている。また CoDA を使用し、高齢者のフレイル

と行動の関連を検討した Kikuchi et al.（20）の研

究においても、同様の結果が報告されている。 

 
Ｄ．考察 

１．本研究から得られた知見 
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座位行動を身体活動に置き換えること、すなわ

ち日常生活において座位時間を減らし、身体活動

量を増やしていくことが、心身の健康の維持・増

進に恩恵をもたらすことは明らかである。一方、

減らした座位時間をどの強度の身体活動に再配分

することが、心身の健康の維持・増進に効果的で

あるかについてはさらなる議論が必要ではあるが、

健康な成人に関しては、生活時間に占める座位行

動を比較的強度の高い身体活動に置き換えること

が有効であると考えられる。一方、高齢者におい

ても、特に身体的健康の恩恵を得るためには中高

強度身体活動を増やしていくことが理想的である

が、座位行動を低強度身体活動へ置き換えること

でも健康への恩恵が得られる可能性がある。した

がって、高齢者にとっては、まずは座位時間を減

らし、比較的低強度の身体活動の賦活を目指すこ

とが、実行可能性の点からも重要であると考えら

れる。Chastin et al.（21）も、活動的ではない人々

における心身の健康の維持・増進にとって、低強

度身体活動を賦活させることは重要な意味を持つ

ことを指摘しており、そのような人々は強度に関

わらず積極的に少しでも身体を動かすことが奨励

されるべきであると結論付けている。 

 
２．次回の改定に向けた課題 

 現段階では、ISM および CoDA を用いて、人の

行動変数と健康指標の関連について検討した研究

成果の蓄積は十分ではない。特に、縦断研究デザ

インを採用した研究や、CoDA を用いて睡眠の影

響を考慮し、行動変数と健康指標の関連について

包括的に検討した研究は少ない。睡眠は、健康指

標に大きな影響を与える重要な行動指標であるこ

とから、睡眠に関する行動指標を含めて、1 日に

おける行動の時間構成と心身の健康指標の関連に

ついて検討する必要がある。このため次回の改定

に向けて、日本人を対象とした大規模サンプルを

用いた縦断研究の成果を蓄積し、年齢や健康・体

力水準に応じた、心身の健康の維持・増進に理想

的な身体活動、座位行動、睡眠の時間構成につい

て検討していく必要がある。 

 
Ｅ．結論 

 ISM や CoDA を分析に使用した研究から得ら

れた知見は、心身の健康の維持・増進のために、

日常生活において座位行動を身体活動に置き換え

ていくことが重要であることを示唆している。成

人においては、中高強度身体活動に置き換えてい

くことが健康への恩恵は大きいようである。一方、

高齢者においては、比較的強度の低い身体活動に

置き換えていくことでも健康への恩恵が得られる

可能性がある。 
 
Ｆ．健康危険情報 

 なし。 
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