
基準値と具体例の説明

科学的根拠

基準値とその具体例
●強度が3メッツ以上の身体活動を15メッツ・時/週以上行うことを推奨する。これは、歩行又はそれと同等以上
の強度の身体活動を週300分（毎日40分程度）以上行うこと、あるいは6,000歩/日以上におおよそ相当する。
・ ただし、身体活動の強度や量は年齢・体力に応じて調整する必要がある。たとえ上記の強度、推奨量に満たな
くとも、少しでも身体活動を行うことを推奨する。

・ 一方で、体力の高い者では成人と同等（23メッツ・時/週）の身体活動を行うことでさらなる健康効果が期待
できる。

●マルチコンポーネント運動（マルチコ運動）を週3回以上行うことを推奨する。具体的には、複数の体力要素（全
身持久力、筋力、バランス能力、柔軟性）を高められる身体活動・運動・スポーツを行う。これらは15メッツ・
時/週以上の身体活動に含めてもよい。

●筋力トレーニング（筋トレ）を週2回以上行うことを推奨する。これはマルチコ運動の中に含めてもよい。
●座位時間が長くなりすぎないように注意する。
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高齢者を対象に身体活動と総死亡および心血管死亡との量

反応関係に関するアンブレラレビューを実施したところ、以
下のことが明らかになりました（図1）。
⃝強度が3メッツ以上の身体活動を15メッツ・時/週以上行
う高齢者は、身体活動をほとんど行わない高齢者と比べて
総死亡および心血管疾患死亡のリスクが30％程度低下する
ことが示されました。
⃝上記の基準値を達成しないような少しの身体活動でも、何
もしないよりは死亡率が低下します。むしろ、身体活動の
少ない人ほど、少しの身体活動で大きな健康効果が期待で
きます。
⃝基準値を超える身体活動であっても、さらなる健康効果を
得られる可能性があります。体力のある高齢者では成人と
同量の23メッツ・時/週を目標にしましょう。“やりすぎ”
の身体活動量はまだ明らかではありません。けがや体調に

⃝メッツ（METs）とは身体活動の強度を表し、安静座位時
を1として、その何倍のエネルギーを消費するかという活
動の強さの単位です。さまざまな活動の強度はメッツ表と
して「健康づくりのための身体活動・座位行動基準2023」
に記載されています。メッツ・時とはメッツに活動時間を
乗じた活動量の単位です。15メッツ・時/週の基準値を充
足するためには、3メッツ相当の身体活動を週あたり5時間
実施する必要があります。
⃝マルチコ運動は、サーキットトレーニングのように有酸素
運動、筋トレ、バランストレーニングなどを組み合わせて

注意して無理をしないことが大切です。
⃝マルチコ運動の実践者は、非実践者と比べて身体機能が向

実施する運動プログラムが典型的です。この他、体操やダ
ンス、ラジオ体操、ヨガ、太極拳なども含まれます。ある
いは複雑な動きが含まれる球技スポーツや筋トレ要素が多
い登山などもマルチコ運動の1つです。マルチコ運動をど
のくらい行うかはエビデンスが不十分ですが、有酸素性運
動だけではなく、多様な運動を行うことが大切です。
⃝週2回以上の筋トレについては、システマティックレビュー
によって週あたり合計で30～60分程度実施することの健
康効果が示唆されています。年齢や体力に応じた量や強さ
についてさらなるエビデンスが必要です。

図1		⾼齢者における身体活動が総死亡および心血管死亡に及ぼす効果

■Blond論文60歳以上　■Blond論文60歳以上（心血管死亡）
●Hupin論文60歳以上　●Hupin論文60歳以上（心血管死亡）
◆Arem論文60-69歳　◆Arem論文70歳以上　▲Woodcock論文65歳以上
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各論文はシステマティックレビューであり、論文ごとに実施
されたメタアナリシスの統合結果をプロットして作図
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取り組むべきことは何か
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⃝15メッツ時/週に相当する歩数を6,000歩/日以上とする
と、これを満たす高齢者の割合は、男性では65～74歳で
45.2％、75～84歳で31.5％、85歳以上で11.0％でした。
女性では65～74歳で38.0％、75～84歳で21.7％、85
歳以上で4.7％でした（図2）。
⃝マルチコ運動、筋トレ、座位時間の現状把握は今後の課題です。

⃝基準値である「3メッツ以上の身体活動を15メッツ・時/
週以上」は、一般の方にとって必ずしも理解が容易ではあ
りません。おおよそこの基準値に相当する「毎日40分以上
（あるいは、週300分以上）の身体活動」「毎日6,000歩以
上」を推奨しましょう。運動のみならず、生活活動を高め
ることでも達成可能です。外出、社会参加、就業などは身
体活動を増やすよい機会です。

⃝今回のガイドラインでは新たにマルチコ運動、筋トレが加
わりました。多様な身体活動を推奨しましょう。
⃝運動や歩行を促進する地域環境の整備、高齢者の外出や社
会参加の機会を増やす取り組みが求められます。
⃝高齢者の身体活動や筋トレ、マルチコ運動の実施率を評価
する簡便で標準的な方法を確立し、モニターするシステム
を構築する必要があります。

Q. マルチコンポーネント運動とはどのような運動ですか。
A. 筋力、バランス能力、柔軟性などの複数の体力要素を高め
ることができる運動を意味します。これまでのガイドライ
ンではウォーキングのような有酸素性身体活動が強調され
てきましたが、多様で複雑な動きをともなう運動も健康に
役立ちます。本ガイドラインでは、わかりやすさの観点か
ら「運動」を用いましたが、本来ならば「マルチコンポー
ネント身体活動」と呼びたいところです。特に体力が低下
した高齢者では、日常生活の身体活動でも、筋トレ、バラ
ンス運動、柔軟運動と同等な活動になる場合が少なくあり
ません。

Q. 毎日40分では物足りません。もっと身体活動をしてもい
いですか？

A. 基準値以上の身体活動で死亡率はさらに低下します。十分

上し、自立が維持されます。リスク低減の程度は報告によ
り異なりますが、転倒でー12～ー32％、転倒・骨折は	
ー15～ー66％と報告されています。量反応関係に関する
エビデンスはまだ不足しています。

⃝週あたり30～60分程度の筋トレによって死亡率および非
感染性疾患の罹患率低下が示されています。ただし、高齢
者に特化した研究や、強度・反復回数などのエビデンスは
まだ不足しています。

体力のある高齢者では、成人と同等の23メッツ・時/週以
上（毎日60分以上の身体活動、あるいは8,000歩/日以上）
を目標にしましょう。どの程度で“やりすぎ”になるかのエ
ビデンスはまだ不十分です。整形外科的な障害や転倒、持
病の悪化などのリスクがある高齢者では、年齢や健康状態
に応じた適量の見極めが重要です。

Q. 毎日6,000歩も歩けそうにありません。
A. 毎日6,000歩は歩けなくても、 少しでも身体活動をした
ほうが健康によいことがわかっています。まずは今よりも
10分多く身体活動をするように心がけましょう（プラス・
テン：＋10分）。座位時間（1.5メッツ以下）を減らすこ
とも重要です。家事（例：掃除、料理、洗濯）のような軽
強度活動（1.6～2.9メッツ）を増やす4）、外出するといっ
たことで自然と座位時間が減少します。
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図2  性・年齢階級別にみた6,000歩/⽇以上歩いている⾼齢者の割合
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詳細情報はe-ヘルスネットに掲載していますのでご参照ください。

（国民健康・栄養調査2017～2019年の3年間の累積） 
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