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１． はじめに
・最近の厚生労働省「国民健康・栄養調査」結果による
と、運動習慣者は約30-40%と横ばい、やや微増の傾向
ではあるが アメリカの成人の運動習慣者率50%と比べではあるが、アメリカの成人の運動習慣者率50%と比べ
ると依然としてかなり低率である。
・我々は平成20年度調査からBMIの上昇、HbA1cの増加我々は平成20年度調査からBMIの上昇、HbA1cの増加
傾向を認めており、メタボリックシンドロームのリスクは上
昇しているとの結果を得ている。

れ 対処する 防策 栄養指導と運動指導 ある・これに対処する予防策は栄養指導と運動指導である。
・企業での運動指導を活発化するためには、運動習慣者
の割合を精査し 運動習慣への気付き・動機づけが必要の割合を精査し、運動習慣への気付き・動機づけが必要
である。
・今回の調査の目的は、横断的に企業で働く勤労者の運今回の調査の目的は、横断的に企業で働く勤労者の運
動習慣者の割合をもとめ、世代別検査等異常者の割合と
運動習慣との関係を推計し、運動習慣への気付き・動機
づけの必要性の科学的根拠evidenceを提供することであづけの必要性の科学的根拠evidenceを提供することであ
る。
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２． 対象及び方法

• 同意の得られた各事業所にアンケート（氏名無記• 同意の得られた各事業所にアンケ ト（氏名無記
名、記号化）を配布する。

• アンケート項目：
①一週間当たりの運動量の推計

平日での運動量の推計―通勤実態、通勤時
間間、

運動の日数時間、運動種目、
運動の阻害要因運動の阻害要因

②性、年齢、BMI、治療中の疾患、

今回の限界：作業中の身体活動量は推計しない。
具体的には 運動習慣（運動レベル：低・中・高）の有具体的には、運動習慣（運動レベル：低 中 高）の有
無別に、肥満・やせ（BMI）、有所見者の頻度を算出
し、運動習慣(dose)とBMI・(response)の関係を明らか
にする 運動の阻害要因を解析することであるにする。運動の阻害要因を解析することである。
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２ 対象及び方法２． 対象及び方法

査対象者数 女 計• 調査対象者数は、男2435人、女814人、計
3249人で、男の年齢階級別には10歳代.9%、
20歳代17.2%、30歳代39.8%、40歳代18.8%、
50歳代15 9% 60歳以上7 4%で 30歳代が最50歳代15.9%、60歳以上7.4%で、30歳代が最
も多かった。
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３． 結果と考察（１）

• 年齢別運動習慣別有無の頻度および高血
圧 糖尿病の関係圧・糖尿病の関係
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年齢別運動習慣有無の頻度および高血圧・糖尿病

の頻度（％） （図１ 図２）の頻度（％） （図１．図２）
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３． 結果と考察（１）

• 年齢別運動習慣別有無の頻度および高血圧・
糖尿病の関係糖尿病の関係

• 男では、「運動なし」群は、30歳代で、40%と最も
高く 他は30%と一定であった高く、他は30%と 定であった。

• 「運動週2日以上する」群は、30‐40歳代で最も低
かった 運動習慣群の低下に反して 高血圧かった。運動習慣群の低下に反して、高血圧、
糖尿病が加齢と共に急激に上昇している。

女の運動習慣群の傾向は男と同様であ たが• 女の運動習慣群の傾向は男と同様であったが、
高血圧、糖尿病の増加は男より低率であった。
ここから高血圧 糖尿病は 運動習慣と密接にここから高血圧、糖尿病は、運動習慣と密接に
関連していることが考察された。ただ、男女の差
から有病状況は 栄養などの運動以外の要因もから有病状況は、栄養などの運動以外の要因も
関与していることが考えられる。 7運動習慣の実態調査



図３．男の運動習慣別BMI
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図４．女の運動習慣別BMI
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３． 結果と考察（２）

• 運動習慣別BMI

運動習慣がないもの、運動量によって、や
せ（18＜）から肥満(＝＜30)の順にせ（18＜）から肥満( ＜30)の順に

U shape することが明らかとなった。p する 明ら な た。

適切な運動量によって体重の適正化が行わ
れることが示唆されたれることが示唆された。
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３． 結果と考察（３）

• 運動習慣を動機づける要因あるいは促進す
る要因

• 阻害要因阻害要因
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表１．運動を一緒にする友人・仲間
がいるか (男)がいるか。(男)

• 「いいえ」 「はい」
運動習慣なし• 運動習慣なし 72.4% 27.6%

• 「運動習慣なし」で
「生活上の身体活動あり」 70.6% 29.4%

• 「少し運動する」
４～８メッツ未満/週 41.5% 58.5%

• 運動習慣週2日動習慣週
8～12メッツ未満/週 42.0% 58.0%

• 運動習慣運動習慣
週3日以上、12メッツ以上/週 37.0% 63.0%
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表２．時間外勤務が多く、現在の勤務状況では
運動はできない (男)運動はできない。(男)

• 「いいえ」 「はい」
運動習慣なし• 運動習慣なし 86.4% 13.6%

• 「運動習慣なし」で
「生活上の身体活動あり」 86.2% 13.8%

• 「少し運動する」
４～８メッツ未満/週 96.3% 3.7%

• 運動習慣週2日動習慣週
8～12メッツ未満/週 98.0% 2.0%

• 運動習慣運動習慣
週3日以上、12メッツ以上/週 95.3% 4.7%
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主成分分析の結果(運動の促進要因）(男）

成分行列
a

1 2 3 4 5 6

運動量 646 - 140 - 155 - 011 177 - 082

成分

成分行列

運動量 .646 -.140 -.155 -.011 .177 -.082

運動を一緒

にする友

人・仲間が

.658 -.016 .353 .054 -.093 -.120

人 仲間が

いる

2運動をする

と楽しい

.614 .066 .372 .265 -.274 -.206

3運動をする

と周囲から

褒められる

.468 .183 .006 -.051 .201 .259

4運動は健康 436 - 069 - 463 396 - 089 - 0224運動は健康

のために

やっている

.436 -.069 -.463 .396 -.089 -.022

5検査で指摘 .082 .037 -.541 .427 .079 .140

され、運動

をするよう

に保健指導

を受けたのを受けたの

で運動して

いる。



主成分分析結果(運動の阻害要因）(男）

1 2 3 4 5 6

成分行列
a

成分

1 2 3 4 5 6

運動量 .646 -.140 -.155 -.011 .177 -.082

14生活習慣

病予防と運

.074 .492 -.157 -.249 -.181 -.014

病予防と運

動・栄養の

関係がわか

らない。

時 外労15時間外労

働が多く、

現在の勤務

状況では運

-.191 .474 .223 .323 .143 -.183

状況では運

動はできな

い。

16通勤時間 -.152 .278 .091 .246 .586 -.031

が長いので

運動ができ

ない。

17家の仕事 - 266 272 282 342 384 00317家の仕事

で忙しいの

で運動でき

ない。

.266 .272 .282 .342 .384 .003



（運動の促進要因）

• 仲間・友人がいる＊仲間 友人がいる

• 楽しい運動の促進要因＊

• 褒めらる＊• 褒めらる＊

• 健康のため＊

「美• 女では、「美しくなりたい」＊

（運動の阻害要因）

• 家事で忙しい（男女とも）• 家事で忙しい（男女とも）

• 長時間勤務

通勤時間が長い• 通勤時間が長い



●ヘルスプロモーション活動の概念図

• 島内憲夫1987／島内憲夫・助友裕子・高村美奈子2004(改編）

• 出典：日本ヘルスプロモーション学会

• http://www.jshp.net/HP_kaisetu/kaisetu_head.html
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３． 結果と考察（３）

・運動習慣を動機づける要因あるいは促進する要運動習慣を動機づける要因あるいは促進する要
因

「運動を 緒にする友人 仲間がいる」• 「運動を一緒にする友人・仲間がいる」

• 「運動をすると楽しい」

などが男女とも重要であると考察された。

友人ができたりする、運動すると楽しいという経友人ができたりする、運動すると楽しいという経
験が動機づけ・促進要因に重要であると考えら
れたれた。
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３． 結果と考察（３）

• 「時間外労働が多く、現在の勤務状況では運動
はできないはできない」

若干非運動習慣群で多い傾向にあるが、多く
の人が否定的であ たの人が否定的であった。

・「生活習慣病予防と運動・栄養の関係がわからな
い」い」

多くは否定的であり、対象者は、運動は生活習
慣病予防には運動が重要とは考えていても慣病予防には運動が重要とは考えていても、
「仲間」がないことや「楽しさ」の経験のないこと
が運動習慣への行動変容に結びつかないことが運動習慣 の行動変容に結びつかないこと
が考察された。
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【まとめ】

今回の調査によ て運動習慣の実態が把握• 今回の調査によって運動習慣の実態が把握
でき、生活習慣病との関連が考察された。ま
た、運動習慣の動機づけに関しても「仲間」
「楽しさ」などの要素が重要であることが考え楽しさ」な 要素 重要 ある 考え
られ、運動するムードメーカーなどのリーダー
作りも必要とされた さらに 調査によって作りも必要とされた。さらに、調査によって、
勤労者の運動に対する意識が高揚したと考
えられ 職場改善の資料として役立たせたえられ、職場改善の資料として役立たせた
い。
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ご清聴ありがとうございました。
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