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  新しい生活様式における身体活動・運動の実践とその効果 

  －最新の科学的エビデンスに基づいて－ 

 

 

 

新型コロナウイルス感染拡大が続くなか、新しい生活様式の構築が求められています。今回は、そのような視点から身体活動・運

動の実践とその効果を最新の科学的エビデンスに基づいてお知らせします。 

 

 

 

世界各国で感染拡大防止対策として、都市封鎖を含む厳しい外出規制が実施されました。対策は国により異なりますが、影響

が大きく現れたのが日常生活での身体活動量です。2020 年 6 月 29 日、新型コロナウイルス感染拡大による世界各国の身体

活動量（歩行数）への影響についての報告がなされました。 

調査は 2020 年 1 月 19 日から 6 月 1 日まで、187 か国の 455,404 名からスマートフォンの加速度計による歩数データが集

められ、国別に検討されました。  

 

パンデミック宣言後、10 日間で 5.5％、30 日間で 27.3%歩数減少  

感染拡大による歩数への影響は、WHO のパンデミック宣言が出された 3 月 11 日までの 1 日当たりの平均歩数（1 月 19 日

～3月11日）が、その後どの程度減少したかにより検討されました。その結果、全体ではパンデミック宣言後の10日間で5.5％

(287 歩)減少、30 日間で 27.3%(1432 歩)減少したとされています。 

感染拡大が大きい国ほど短期間で歩数が減少 

韓国、台湾、日本など比較的感染拡大が少ない国では全期間を通じて比較的緩やかな歩数の減少 

国別では、外出制限措置の内容や実施時期により大きく異なり、3 月 9 日に都市封鎖が実施されたイタリアでは 48.7%と最

大の減少を示したのに対し、ソーシャルディスタンシングの確保や大勢での集会制限を広く呼び掛けただけのスウェーデンでは最小

の 6.9％の減少であったとされています。 

パンデミック宣言後の歩数が 15％減少にいたる日数では、イタリアが 5 日、スペイン 9 日、フランス 12 日、インド 14 日、アメリカ

15 日、イギリス 17 日となっており、感染拡大が大きい国ほど短期間で歩数が減少しています。 

一方、韓国、台湾、日本といった比較的感染拡大が少ない国では全期間を通じて比較的緩やかな歩数の減少にとどまり、日本

の 15％減少日数は 24 日となっています（図 1）。 

このように、感染拡大による歩数の減少は、ソーシャルディスタンシングの内容や実施状況により大きく異なります。対策が長期継

続するような場合は、身体活動不足による健康問題についても十分な配慮が必要となります。 

（Geoffrey H. Tison、et. al, Annals of Internal Medicine, 29 Jun 2020, https://doi.org/10.7326/M20-

2665） 

お知らせ 2020 年７月 8 日 

新型コロナウイルス感染拡大下における新しい生活様式の模索 

新型コロナウイルス感染拡大による身体活動量への影響の国際比較 
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図 1．各国の新型コロナウイルス感染拡大による歩数への影響 

 

今後の外出自粛による子どもの肥満発生への影響   

アメリカでは以前から子どもの肥満が多く、将来の生活習慣病につながることから大きな社会問題となっています。またアメリカでは、

新型コロナウイルス感染拡大により、2020 年 4 月 13 日から約 2 か月間、学校閉鎖を実施しました。このような社会環境の変

化は、子どもの身体活動量を大きく減少させ、肥満児童の大幅な増加をもたらす危険性があると指摘されています。この点に関

して、2020 年 5 月、全米の児童 15,631 名を対象とした肥満児童の実態把握と今後の生活様式（5 種類）に対応した肥

満児童の増加についての予測結果が発表されました。 

学校閉鎖や身体活動量の減少による肥満児の増加を予想 
発表によると、新型コロナ問題発生前の 2020 年 4 月時点での肥満児の割合は 13.52%であるのに対して、1 年後には、新

型コロナ問題が発生しなければ（対照群）14.77％（+1.25%）と予測されます。これに対して、4~5 月の 2 か月間学校

閉鎖が実施されると（①）15.41%（+1.85％）、4~5 月の 2 か月間学校閉鎖が行われ、さらに 6～8 月（夏休み中）

の身体活動量が 10％減少すると（②）15.74％（+2.22％）、9～10 月の新学期に学校閉鎖が再び実施されると（③）

16.45％（+2.93％）、11～12 月まで学校閉鎖が継続されると（④）17.15％（+3.63％）増加することが予想されま

す（図２）。 

 

このことから、新型コロナウイルス感染拡大による子どもの生活への影響が長引くほど、肥満が多くなることが予想され、背景には身

体活動量の減少が大きく関係していると指摘しています。身体活動量に対する影響は日本の子どもでも同様に生じている可能

性が大きいことから、今後は子どもを対象とした身体活動を促進するための対策が重要と思われます。 

（Ruopeng An, Journal of Sport and Health Science, https://doi.org/10.1016/j.jshs.2020.05.006） 

 

 

 

 

 

 

出典：Geoffrey H. Tison, et. al, Annals of Internal Medicine, 29 Jun 2020.を基に作成 
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図 2．新型コロナウイルス感染拡大にともなう学校閉鎖とその後の生活様式による子どもの肥満に対する影響についての予

測（全米児童縦断調査の結果） 

 

テレワークによる健康への影響 

イギリスの調査機関 Institute for Employment Studies は 2020 年３月に、ロックダウン下でテレワークをしている 850 名

を対象として、健康問題について Web 調査を行いました。回答が得られた 500 名のデータについて分析し、４月にその結果を

速報しました。 

生活習慣に関わる問題としては、運動量の減少が最多 
速報によれば、身体的には、首、背中、肩等の痛み、眼精疲労、頭痛や片頭痛といったデスクワーク特有の局所的な問題が多

いとともに、睡眠の不調や疲労感といった全身的な問題も多くあげられました。また、収入、孤独、活気、ワークライフバランス、家

族の健康などに不安を感じている人も多く、精神的な問題もあることがわかりました。 

テレワーク時の生活習慣については、運動量の減少（60％）を挙げる人が最も多く、次いで食生活の乱れ（33％）や飲酒

量の増加（20%）が多くなっています。仕事関連では、長時間労働（48％）、労働時間の確保（43％）、仕事のプレッシ

ャー（36％）、病気休暇の取りづらさ（26％）といったことが多くあげられました（図 3）。 

（Stephen Bevan, Beth Mason and Zofia Bajorek, Homeworker Wellbeing Survey, Interim results – 7 

April 2020, www.employment-studies.co.uk.） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 3．テレワーク時の生活習慣および仕事に関する問題 

出典：Ruopeng An, Journal of Sport and Health Science, https://doi.org/10.1016/j.jshs.2020.05.006.を基に作成 

出典：Stephen Bevan, et. al, Homeworker Wellbeing Survey, Interim results, 7 April 2020.を基に作成 

http://www.employment-studies.co.uk/
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テレワークに即した新しい生活パターンの構築を！ 

テレワークでは仕事に集中しやすいことから、つい長時間の仕事となり、自宅滞在時間が長くなって他人との交流の機会が少なく

なるといった生活パターンが定着しやすいものと思われます。その結果、外出の機会が少なくなり身体活動量が大きく減少し、身

体的及び精神的な健康問題の発生につながっている可能性が考えられます。 

したがって、テレワークが長期的になるような場合は、仕事、休養、運動、食事、睡眠、趣味・娯楽などの活動をバランスよく配置

した生活パターンを構築し、規則正しく生活を営むことが重要となります。 

 

 

 

以下の事例は公益財団法人明治安田厚生事業団のホームページ「お知らせ」に掲載されています。 

① ココロとカラダをスッキリさせる 

なんとなくやる気がでない、カラダがだるい… 

そんなときは、カラダもココロもスッキリする体操でリフレッシュ 

各種目１分ずつ、たった 3 分でできる心身のケア方法をご紹介します 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

外出自粛下でできる身体活動・運動の実践とその効果 

わずか３分！体操でリラックス 

それぞれの詳細はホーム

ページをごらんください。 

②ゆらす【気功】 ①のばす【ストレッチ】 ③叩く【叩打法】 

リラクセーション講座参加者データより 

快感情…イキイキ、爽快、はつらつ、スッキリした気分 

体操による気分の変化 
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② 運動実践とその効果 

座りすぎと幸福感  

長時間座っている人は幸福を感じにくくなる？ 

座りすぎは、“体の健康”だけでなく、“心の健康”も蝕む 

メンタルヘルスというと、抑うつやストレスなどネガティブな側面がクローズアップされがちですが、じつはポジティブな側面もあります。そ

の中心が主観的幸福感です。運動している人は主観的幸福感が高いという研究がありますが、座りすぎと主観的幸福感の関連

はわかっていませんでした。 

私たちは、MYLS スタディ®※参加者のうち活動量計を装着した 1,582 名の勤労者のデータを分析しました。その結果、平日・休

日にかかわらず、１日の座位時間が長いと主観的幸福感が低いことがわかりました（図）。 
 

※明治安田ライフスタイル研究。 MYLS スタディは、公益財団法人 明治安田厚生事業団の登録商標です 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  【出典】Kai ら, JPFSM（2019） 

職場や家庭で、座りすぎを解消しよう！ 

座りすぎ対策の王道は、座位時間を減らすことです。職場では立って会議をする、昇降式デスクを使う

などが考えられます。家庭では、テレビをだらだら見ないで時間を決めましょう。どうしても長時間座らなけ

ればならないときには、少なくとも 30 分～１時間に１回は立ち上がり、数分間歩きましょう。 

 

 

その他の運動と実践の効果 

●ライバルをつくって退屈な運動にスパイスを！詳細はホームページ、健康づくりウォッチ 

●元気に楽しく歩くための関節ケア 詳細はホームページ、 PDF  

公益財団法人明治安田厚生事業団 体力医学研究所 甲斐 TEL：042-691-1163  E-Mail：y-kai@my-zaidan.or.jp 

 
公益財団法人明治安田厚生事業団           三橋 TEL：03-3349-2741  E-Mail：ymihashi@my-zaidan.or.jp  
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平日・休日にかかわらず 

座位時間が長いと主観的幸福感が低い 


