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若年および中年女性の身体活動量

水村（久埜）真由美　中　島　美　咲

はじめに

近年の健康問題として、身体活動量の低下による体力低下や肥満の増加が指摘されている。こうした健

康問題に対し厚生労働省は、2006年にエクササイズガイド2006を作成し、安静時に対する運動強度に運

動時間を乗じたものをエクササイズという単位で運動量の指標とした。この中で、週23エクササイズの活

発な身体活動を行うこと、そのうち４エクササイズは活発な運動、具体的には３メッツを超える運動を行

うよう提唱している。また近年では、2013年に健康づくりのための身体活動基準2013（アクティブガイド）

を策定し、18～65歳に対しては、強度が３メッツ以上の運動を４メッツ・時/週以上行うこと、具体的に

は息が弾むような運動を毎週60分行うこと、全ての年代に対しては、現在の身体活動量を少しでも増やす

ことを提唱し、現在行っている運動の時間を10分延長することを＋（プラス）10としてパンフレットを

作成し広く啓蒙しようと試みている。

特に身体活動の中でも、中程度以上の強度の活動（Moderate to Vigorous Physical Activity、以下

MVPA）を増加させることが近年注目されている。これは、持久力の指標である最大酸素摂取量（Cao 

et al., 2010）や、高齢者のQOL（Quality of Life, 生活の質）（Choi et al., 2013)といった健康関連指標

とMVPAとの強い関連があることが背景にある。また近年子どもにおいても、呼吸循環系機能や座位時

間との相関（Ekelund et al., 2012）が指摘され、日本においても平成24年度文部科学省から幼児の運動

指針が作成されている。

　MVPAの性差については、男性のほうが女性に比べより減少するという報告（Martin et al., 2014）が

国外ではあるものの、日本においては未だ十分に検討されていない。平成22年度文部科学省の全国体力・

運動能力、運動習慣等調査によれば、中学校２年生の時点で、週に60分以上運動をしない男子は9.5％で

あるのに対し、女子は31.6％と高率であることを報告している。また日本人女性は、世界的に長寿として

知られているが、厚生労働省の介護給付費実態調査をみると、70歳以降、人口1000人に対する介護給付費

受給者数は、男性に比べて女性が多く、加齢に伴うその差は広まっているが、こうした事実は周知されて

いないのが実状である。女性は、妊娠、出産、子育て、閉経とライフイベントに伴って、身体活動量が減

少する可能性があり、出産後の母親の身体活動量の低下や疲労を不定愁訴にあげる者が多いことは報告さ

れている（Albright et al., 2005、Dlugonski and Motl, 2013）。しかしながら、女性の健康や日常生活

の変化については、閉経以降の変化を調査するものは多いものの、それ以前の若年成人期について調べる

ものは少なく、女性の加齢に伴う身体活動量の変化様相については明らかでない。そこで本研究は、女子

大学生と中年女性の身体活動量を調査することにより、若年期に比べた中年女性の身体活動量の変容、特

に中強度以上の活動量の変化について明らかにすることを目的とした。
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方法

　対象は、健常な女子大学生40名（年齢19.25±1.24歳、身長157.02±4.55cm、体重48.37±5.95kg：平均

±SD、以下同様）と健常な中年女性39名（年齢46.59±5.38歳、身長158.92±5.06cm、体重51.08±4.89kg：

平均±SD）を調査対象とした。研究対象には、実験の主旨、方法について十分な説明を口頭で行った上、

書面での同意を得た。

３軸加速度センサ付き身体活動量計（HJA-350IT，オムロン社製；以下活動量計）を右ウエスト部に

装着し１週間の計測を行った。装着時間は、睡眠、入浴などの入水時を除き、起床から就寝までとした。

活動量計で得られたデータより、活動強度(Metabolic Equivalent Tasks : METs)，エクササイズ(Ex)、

また前述のMVPAを求めた。解析対象は１日８時間以上の装着を認められた日が３日以上得られた者と

した。先行研究において信頼性のある習慣的な身体活動の推定に必要な日数は３～５日程度であることに

基づいた（Trost SG et al, 2005）。

対象者には、活動量計とともに１週間の装着記録用紙を配布し、装着時間と主な運動内容について調査

を行った。運動習慣については、質問紙調査を実施した。質問項目は１）現在の運動習慣の有無、２）現

在の活動量についての自己評価（「十分活動している」から「不足している」までの５段階評価）、３）過

去の運動経験の有無を調査した。中年女性には、就業の有無と、仕事をしている場合には通勤時間、月経

の有無を、女子大学生には通学時間を質問した。また、運動習慣と運動経験については、運動種目、実施

頻度、一回の運動時間、継続期間についても回答してもらった。身長、及び体重は自己申告で記録用紙に

記入されたものを使用した。体格指数(BMI)は体重÷(身長)２の式より算出した。

解析結果は平均値±標準偏差で示した。女子大学生群と中年女性群間の比較は等分散を確認したのち、

対応のないt検定を用いて解析を行った。女子大学生群内及び中年群内での３群間の比較は等分散を確認

した後，一元配置分散分析し、有意差の認められた項目について事後検定，tukey法を使用した。等分散

が認められなかった項目については、事後検定Bonferroni法を使用した。解析ソフトはSPSSを使用し、

有意水準はそれぞれ５％未満とした。質問紙の内容についてはχ2乗検定を用いて解析を行った。

結果

女子大学生群の平均身長および体重は157.02±4.55cmで48.37±5.95kg、中年女性群では158.92±

5.08cmで51.08±4.89kgであった。

活動量計で求めた歩数は、女子大学生群の平均歩数は10475.01±2665.60歩、中年女性群の平均歩数は

9619.79±3314.66歩で、両群に有意差は認められなかった。

１週間あたりの総エクササイズの平均値は、女子大学生群で48.09±15.16Exであり、中年女性群では

37.02±16.56Exであった。女子大学生群の１週間の総エクササイズは、中年女性に比べて有意に高い値を

示した（図１）。

３メッツ以上の活動量を、中から高強度の活動量（Moderate to Vigorous Physical Activity）とし

て求めたところ、女子大学生群では31.73±14.39Ex、中年女性群18.48±13.90Exと、女子大学生群が有

意に大きな値を示した。MVPAエクササイズの活動量で23エクササイズの達成度を比較してみたところ、

女子大生群では30名（75％）が、中年女性群では９名（23％）が達成しており、女子大生の方が達成して

いる人が有意に多いという結果であった。
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活動強度ごとの１日あたりの時間について図２に示す。女子大学生群と中年女性群では、４メッツ以上

の比較的高強度の活動において、女子大生群の方が有意に長く活動しており、２～３メッツ未満の活動に

おいては、中年女性群の方が有意に長く活動していた。また、両群内で平日と休日の比較も行ったところ、

女子大生群では12―18時の活動量は平日の活動量が休日よりも有意に多くなったが、中年女性群では平日

と休日の差はみられなかった。

中年女性群は35歳～55歳という年齢に幅があったことから、１週間の総エクササイズ量と年齢の相関関

係を確認したところ、年齢と総エクササイズの間に有意な正の相関が認められた（図３）。

質問紙調査は、女子大学生群では40名中29名から、中年女性は39名全員から回答を得た。その結果、現

在の運動習慣については、定期的な運動習慣のある女子大学生は19名であり、中年女性群では定期的な運

動習慣のある者は21名（54％）であった。また中年女性群では、仕事に就いている者は30名（77%）であっ

た。また中年女性群で、閉経している者は11名（28.2％）であった。

定期的な運動習慣のある女子大学生は、定期的な運動習慣のない女子大学生に比べて、１から２メッツ

未満の活動量が有意に低く、２から３メッツ未満の活動量が有意に高くなった。中年女性では、定期的な

運動習慣のある群は、定期的な運動習慣のない群に比べて、１週間の総エクササイズおよび２から３メッ

ツと３から４メッツ強度の活動量が有意に高い値を示した。過去の運動習慣で２群に分けた場合には、女

子大学生および中年女性ともに有意な差はみられなかった。中年女性では、月経の有無および仕事を行っ

ているかどうかで２群に分けたが、いずれの項目においても有意な差はみられなかった。

図 1　女子大学生群および中年女性群の総エクササイズおよびMVPA
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考察

　女子大学生と中年女性を比較したところ、平均歩数に有意差はみられなかったが、１週間の総エクササ

イズおよびMVPAは、中年女性は有意に低い値を示した。一般に歩数は、日常の身体活動量の指標とし

て使用されているが、歩行の強度については評価することができない。本研究の結果から、女子大学生と

中年女性の日常生活の身体活動量の強度を考慮した違いは、歩数では評価できない可能性が示された。一

方、身体活動の強度を考慮した１週間の総エクササイズおよびMVPAには、両群に有意な差が認められ、

中年女性は有意に低い値を示した。またメッツで評価した運動強度毎の活動時間を２群で比較したとこ

ろ、２メッツ以上３メッツ未満では中年女性の活動時間が女子大学生に比べて有意に長かったのに対し、

４メッツ以上では女子大学生が中年女性に比べて有意に長くなった。自然歩行の運動強度は、約2.8メッ

図 2　女子大学生および中年女性の強度別の活動時間

図 3　中年女性におけるMVPAと年齢の関連
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ツであることから（Ainsworth，2000）、中年女性は自然歩行に相当する活動の強度は女子大学生に比べ

て多かったことが、平均歩数に２群間に違いが認められなかったことに関連している可能性が考えられ

た。

　MVPAが中年女性で有意に減少し、エクササイズ2006の提唱する週23エクササイズ以上を達成した者

が中年女性で23％だったことから、本研究が対象とした中年女性群に相当する年齢層においても、すでに

日常の身体活動量の低下が確認され、その低下は強度の高い身体活動の時間の短縮に一因することが考え

られた。なお１日の時間帯毎の平均エクササイズを比較した結果から、正午以降の時間帯に２群間に有意

差が認められたことから、女子大学生と中年女性の身体活動量の違いは、正午～就寝までの時間帯で生じ

ているものと思われた。

　なお現在の定期的な運動習慣の有無で各群を分けたところ、女子大学生では、定期的な運動習慣のない

群がある群に比べて、有意に座位に相当する強度の活動量が高かったのに対し、中年女性では、運動習慣

のある群はない群に比べて、総エクササイズおよび２～４メッツの強度の活動量が有意に高かった。この

結果は、若年者において、定期的な運動習慣の有無が活動量の低い、非活動的な時間に影響を及ぼすのに

対し、中年女性では、１週間の活動量全体、あるいは自然歩行を超える強度の活動量に影響を及ぼすこと

を示唆するものであった。

　今後、対象者数を増やすことにより、定期的運動習慣や１日の生活パターンの違い等を考慮することに

よって、若年期から中年期にかけての活動量減少の要因を検討する必要があるものと考える。

結論

本研究の結果、女子大学生に比べ、中年女性では、１週間の総身体活動量および中強度以上の活動量が

有意に減少することが明らかとなった。
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