
座位行動
「座位行動」とは？

　座っていたり、横になっている状態のことです。学術的には「座位、半臥位（はんがい）、もしくは臥位の状態
で行われるエネルギー消費量が1.5メッツ以下のすべての覚醒行動」と定義されます。メッツとは、安静時を基準
にした場合のエネルギー消費量のことで、立って会話している場合のエネルギー消費量は1.8メッツ、普通のスピ
ードの歩行は３メッツ（それぞれ、安静時の1.8倍と3倍のエネルギー消費量ということです）。
　私たちが寝ていない時間の大半は座位行動を行っているのですが、この時間があまりにも長いと健康問題が発生
することが知られています。

座りすぎのリスクとは
　健康増進施設などで運動プログラムを定期的に実施していても、生活の中で座りすぎている場合は、座りすぎて
いない人と比較して、寿命が短く、肥満度が高く、2型糖尿病罹患率や心臓病罹患率が高いことが報告されていま
す。
　下記の図は、世界20か国における平日の座位時間を表しています。●印が集団のちょうど真ん中の人の座位時
間、■は下から4分の1の位置にあたる人の座位時間、▲は下から4分の3の位置にあたる人の座位時間です。
　日本人の座位時間が20か国の中で一番長く、日本人には座りすぎのリスクが大きいと考えられます。
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座りすぎと2型糖尿病の関係
　普段、運動しているかどうかにかかわらず座りすぎていると2型糖尿病が多いことを明らかにした研究がありま
す。米国の看護師さんたち68,497人が研究に参加しています。普段の運動習慣と一緒にテレビを視ている時間が
調査されました。そして、運動習慣のあるなしにかかわらず、テレビ視聴時間が長いと2型糖尿病に罹患する危険
度が高いことが示されました。
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座りすぎと寿命の関係
　運動しているかどうかにかかわらず座りすぎていると寿命が短くなることも報告されています。オーストラリア
の成人男女222,497人が研究に参加しています。こちらも普段の運動習慣と一緒に座位時間が調査されました。
そして、運動習慣のあるなしにかかわらず、座位時間が長いと死亡する危険度が高いことが示されました。
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座りすぎを防ぐ
　現時点では、どのくらい座りすぎると健康によくないかはっきりした数字は明らかになっていませんが、上に示
した2つの図を見ると座る時間（テレビを視る時間）が長いほど危険度が高くなっているようです。
　健康増進施設を利用した運動だけでなく、日常生活で無理のない範囲で座りすぎを避けることを心がけましょう。

運動型健康増進施設の一覧（厚生労働省ホームページ）
https://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/undou04/


