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改定のためのエビデンス収集の方向性 

1. 現在の基準値の変更は必要か？ 
2. 死亡や肥満、糖尿病、循環器疾患の発症の

予防だけでなく、がん予防、社会生活機能の
低下（ロコモや認知症）予防を含めた基準づく
りは可能か？ 

3. 70歳以上の基準は作成可能か？ 
4. 全身持久力以外の体力の基準の追加は可

能か？ 
5. 個人差を考慮した基準の策定は可能か？ 
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全身持久力:VO2max水準 

Physical Fitness as a Predictor of Mortality among Healthy, Middle-Aged Norwegian 
Men. Leiv Sandvik, Jan Erikssen, Erik Thaulow, Gunnar Erikssen, Reidar Mundal, 
and Kaare Rodahl, N Eng J Med, 328:533-537, 1993 

基準策定のために採択された研究 
大規模前向きコホート研究 

低い 

やや低い 

やや高い 

高い 
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運動基準改定のためのシステマティックレビュー：文献採択状況 

検索：PubMedと医中誌による検索の結果、6,533本の文献がヒット 
⇓  

一次レビュー：タイトルと抄録の目視により、844本の文献が採択 
⇓  

二次レビュー：全文精読により採択基準を満たす文献数が341本 
⇓  

三次レビュー：メタ解析に必要な全項目のデータ抽出が可能な文献が206本 
⇓  

運動基準2006の文献で今回の採択基準に合致する62本を加えた268本  

18歳以上の身
体活動量：90本 

⇓ 
メタ解析：33本 

18歳以上の運
動量：57本 

⇓ 
メタ解析：35本 

全身持久力：
45本 

⇓ 
メタ解析：44本 

65歳以上の余暇

身体活動量（運
動含む）：9本 

⇓ 
メタ解析：6本 

現状に加える
身体活動量 

⇓ 
メタ解析：26本 
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Subgroup METsh/wk(95%CI) N

G2 6.6(4.3-9.0) 54

G3 22.4(17.3-27.5) 56

G4 46.4(38.9-53.8) 54

Total 25.0(21.1-28.9) 164

 
 

   Statistics for each study Risk ratio and 95% CI

Risk Lower Upper 
ratio limit limit Z-Value p-Value

0.861 0.832 0.892 -8.391 0.000
0.833 0.792 0.876 -7.106 0.000
0.787 0.760 0.816 -13.096 0.000
0.826 0.808 0.845 -16.732 0.000

0.5 1 2

  

 

 

Subgroup METsh/wk(95%CI) N

G1 4.4(2.6-6.2) 46

身体活動量と死亡、NCD発症、運動器障害・認知症発症リスクとの関係 

運動量と死亡、NCD発症、運動器障害・認知症発症リスクとの関係 

18歳〜64歳の身体活動量・運動量の基準改定のためのメタ解析 

• 少なくとも7メッツ・時／週の身体活動量、3メッツ・時／週の運動量があれば、
最も不活発な者と比較して、死亡・発症リスクが12-14％低い。 

Subgroup METsh/wk(95%CI) N

G2 2.9(1.9-3.8) 57

G3 10.6(6.8-14.4) 52

G4 31.3(17.0-45.6) 53

Total 12.5(8.5-16.5) 162

    Statistics for each study Risk ratio and 95% CI

Risk Lower Upper 
ratio limit limit Z-Value p-Value

0.884 0.856 0.913 -7.553 0.000
0.863 0.829 0.898 -7.179 0.000
0.819 0.771 0.870 -6.476 0.000
0.867 0.847 0.888 -12.068 0.000

0.5 1 2

  

 

 

Subgroup METsh/wk(95%CI) N

G1 1.1 (-0.1-2.4) 48

• 量反応関係が明確で、より身体活動が増えればリスクがより減少する。 
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日本人だけを対象とした、身体活動量に関するメタ解析 

• 日本人の身体活動量の基準値は23メッツ・時／週が適切と考えられる。 

日本人の身体活動量に関する研究 
 論文数3本→6解析→全13分位→（2つは“基準→小”）→全11分位での解析 

日本人は19メッツ・時／週（日

本人の身体活動量の平均値）
では不十分 

日本人は23〜26メッツ・時／週以上の
身体活動量があることで、NCD発症の
リスクが急激に減少 
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• 高齢者は自由時間が多いので、余暇で
の身体活動量（運動含む）を増やすこと
が可能である。 

• 高齢者は体力が低く、活動もゆっくりであ
る。⇒3メッツ未満の低強度の活動を対
象にする。 

高齢者の身体活動基準策定のためのメタ解析結果 

4メッツ・時／週以上の余暇身体活動量がある高齢者は、最も不活発な高齢者と
比較して、死亡・発症リスクが15％低い。 

高齢者の余暇身体活動量（運動含む）と死亡、運動器障害・認知症発症リスクとの関係 
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量反応関係に基づき、個人差を考慮し、現状に加える身
体活動量の基準を策定するためのメタ解析 

GreenlandとLongneckerの方法により、各文献の身体活動量と死亡やNCD、運動
器の問題・認知症発症のリスク減少の量反応関係をメタ解析 

• １メッツ・時／週の身体活動量毎に0.8％死亡・発症リスクの減少 
• ≒1日あたり2-3分の身体活動増加により、0.8％、5分で1.6％、10分で3.2％

のリスク減少が期待できる。 
• 今よりも少しでも長く、少しでも活発にからだを動かすことを推奨できる。 

  Statistics for each study Point estimate and 95% CI

Point Standard Lower Upper 
estimate error Variance limit limit Z-Value p-Value

-0.007 0.001 0.000 -0.009 -0.005 -6.750 0.000
-0.009 0.003 0.000 -0.015 -0.002 -2.549 0.011
-0.008 0.002 0.000 -0.011 -0.005 -5.123 0.000
-0.022 0.007 0.000 -0.036 -0.007 -2.967 0.003
-0.008 0.001 0.000 -0.009 -0.006 -9.117 0.000

-0.25 -0.13 0.00 0.13 0.25

  

 

 

週1メッツ・時増加するごとに、0.8％のリスクの減少

アウトカム

死亡

生活習慣病関連

がん

ロコモ・認知症

全アウトカム

11

5

15

5

36
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性・年代別の全人持久力の基準改定のためのメタ解析 

男性 40歳未満：11.0メッツ、40-59歳：10.0メッツ、60歳以上：9.0メッツ 
女性 40歳未満：9.5メッツ、40-59歳：8.5メッツ、60歳以上：7.5メッツ 

男性 女性 

全身持久力の基準値を変更するエビデンスは見当たらない。 
理解を高めるために単位をml/min/kgでなくメッツに変更。 
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システマティックレビュー・メタ解析のまとめ 

1. 新しく200本余りの論文を追加し、メタ解析などの統計分析
を実施 

2. 死亡や生活習慣病発症のみならず、がん、運動器の障
害・認知症の発症をエンドポイントにした知見も多い 

3. 18歳〜64歳には、中強度以上の身体活動量の基準値：23
メッツ・時／週、運動量の基準値：4メッツ・時／週 

4. 65歳以上には強度にこだわらない余暇身体活動量（運動
含む）の基準：4メッツ時／週 

5. 個人差を考慮した基準：今より少しでも身体活動量を増や
す 

6. 性・年代別の全身持久力の基準：男性 40歳未満：11.0メッ
ツ、40-59歳：10.0メッツ、60歳以上：9.0メッツ、女性 40歳
未満：9.5メッツ、40-59歳：8.5メッツ、60歳以上：7.5メッツ 

7. 全身持久力以外の体力の基準値を策定するためのエビデ
ンスは不十分 

１１ 



エビデンスに基づく基準値の提言とその表現の例 

18歳〜64歳の青壮年者は、 
• 3メッツ以上の中高強度の身体活動量として23メッツ・時／週 
≒歩行もしくはそれと同等以上の強度の身体活動を1日60分 
≒歩数に換算すると1日当たり約8,000歩 
• 3メッツ以上の中高強度の運動量として4メッツ・時／週 
≒息が弾み汗をかくスポーツや体力づくり等の運動を週60分 
 
今回の改定で新しく追加すべきと考える基準 
65歳以上の高齢者は、 
• 3メッツ未満も含む余暇身体活動（運動を含む）を4メッツ・時／週 
≒炊事、外出、散歩や軽い体操などを週120分 
すべての世代において、 
• 身体活動量を現状よりも少しでも増やす 
≒今より少しでも長く、キビキビと活発にからだを動かす 
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メッツ表１：3メッツ以上の身体活動 
（18歳〜64歳の基準値の計算に含むもの） 
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メッツ表２：3メッツ以上の運動 
（18歳〜64歳の基準値の計算に含むもの） 
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メッツ表３：3メッツ未満の活動 
（65歳以上の余暇身体活動に含んで良いもの） 

• メッツ表のメッツの値に時間（ｈ）をかけた値が、身体活
動・運動の量の指標であり、単位はメッツ・時。 

• さらに、メッツ・時に体重（kg）をかけるとkcalで表したエネ
ルギー消費量。 

• 2.5メッツ（ヨガ）×30分（0.5時間）×72ｋｇ（体重）=90kcal 

†印は運動に該当する。 

１５ 


	運動基準・指針の改定のための研究�システマティックレビューとメタ解析
	改定のためのエビデンス収集の方向性
	スライド番号 3
	スライド番号 4
	スライド番号 5
	スライド番号 6
	スライド番号 7
	スライド番号 8
	スライド番号 9
	スライド番号 10
	システマティックレビュー・メタ解析のまとめ
	エビデンスに基づく基準値の提言とその表現の例
	メッツ表１：3メッツ以上の身体活動�（18歳〜64歳の基準値の計算に含むもの）
	メッツ表２：3メッツ以上の運動�（18歳〜64歳の基準値の計算に含むもの）
	メッツ表３：3メッツ未満の活動�（65歳以上の余暇身体活動に含んで良いもの）

