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第1回 健康づくりのための身体活動基準・

指針の改訂に関する検討会



内 容

前回改訂時の振り返り

身体活動ガイドラインの国際的動向

ガイドライン改訂に向けた研究班の取り組み

ガイドライン改訂に向けたエビデンスの紹介
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身体活動基準2013・身体活動指針2013（アクティブガイド）
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身体活動基準2013・身体活動指針2013（アクティブガイド）
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身体活動基準2013・身体活動指針2013（アクティブガイド）
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身体活動基準2013・身体活動指針2013（アクティブガイド）
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第2版および第3版の認知度に関する動向

7 原田和弘ら：厚生労働科学研究費補助金分担研究報告書, 2021



行動計画策定および目標設定における科学的根拠の利用

8 武田典子ら：運動疫学研究, 2019
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米国人のための身体活動ガイドライン

2008 2018
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世界の人々のための身体活動ガイドライン

2010 2020
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WHO 身体活動・座位行動ガイドライン
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統括班：研究代表者（澤田）

身体活動基準改定レビュー班（丸藤）

座った状態の時間の上限値及び
子どもの身体活動基準レビュー班（岡）

高齢者の運動量の基準に関するレビュー及び
身体活動を促進する社会環境整備のための検討班（井上）

慢性疾患有病者に対する身体活動基準レビュー班（小熊）

認知度調査と全身持久力以外の体力の基準及び新たな分野の
基準作成レビュー班（澤田）

働く人のための身体活動基準および身体活動・運動習慣獲得
のために必要な介入方法レビュー班（中田）

身体活動と健康に関するメカニズム研究レビュー班（宮地）

井上 茂（公衆衛生学）
岡 浩一朗（行動疫学）
澤田 亨（スポーツ疫学）
宮地 元彦（運動生理学）

研究班（班長） 研究分担者（専門）

Steven Blair、I-Min Lee、Nevil Owen、Robert Sloan

研 究 協 力 者

丸藤 祐子（スポーツ科学） 川上 諒子

岡 浩一朗（行動疫学） 石井 香織、小﨑 恵生、柴田 愛、鳥居 俊、宮脇 梨奈、安永 明智

井上 茂（公衆衛生学） 天笠 志保、菊池 宏幸、清原 康介、笹井 浩行、福島 教照、町田 征己

小熊 祐子（スポーツ医学）
齋藤 義信、佐藤 真治、田島 敬之、田村 好史、津下 一代、
原藤健吾、宮下 政司、横山 美帆、加賀 英義

澤田 亨（スポーツ疫学）
川上 諒子、黒澤 彩、郡山 さくら、武田 典子、辻大士
原田 和弘、本田 貴紀、松下 宗洋、門間 陽樹、Robert Sloan

中田 由夫（スポーツ科学） 甲斐 裕子、笹井 浩行、蘇 リナ、辻本 健彦、松尾 知明、
水島 諒子、奥原 剛

丸藤 祐子（スポーツ科学）
宮地 元彦（運動生理学）

山田 陽介、谷澤 薫平

自転車運動の効果検証班（桑原） 桑原 恵介 （疫学） 澤田 亨

研究班 （敬称略）



ガイドライン改訂に向けた作業と成果物
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作業：エビデンスの確認・整理

WHOおよび各国の最新ガイドラインおよびエビデンスの確認

レビュー・アンブレラレビュー

種 類

身体活動（生活活動）

運動

座位行動

筋力トレーニング

対象者

子ども・青少年

成人

働く人

高齢者

慢性疾患を有する人

対象者別の成果物

国民

・アクティブガイド

政策立案者・指導者等

・ファクトシート

・インフォメーションシート
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身体活動と生活習慣病発症・死亡リスクの関係

17 丸藤祐子ら：厚生労働科学研究費補助金分担研究報告書, 2021



座位時間と死亡リスクの関係

18 岡浩一朗ら：厚生労働科学研究費補助金分担研究報告書, 2021



筋トレと総死亡および疾病発症リスクの関係

19

Momma H. et al. Br J Sports Med, 2022

門間 陽樹ら：厚生労働科学研究費補助金分担研究報告書, 2021



子ども・青少年における身体活動の効果に関するアンブレラレラレビュー

20 Chaput JP et al. Int J Behav Nutr Phys Act , 2020

研究数 身体活動 座位行動 体力 代謝疾患 骨の健康 体脂肪 メンタルヘルス 認知機能 社会行動 睡眠 研究の質

Bea, 2017 13 〇 〇 中

Belmon, 209 45 〇 〇 低

Cao, 2018 17 〇 〇 低

Collins, 2018 18 〇 〇 低

Eddolls, 2017 13 〇 〇 〇 低

Errisuriz, 2018 12 〇 〇 〇 超低

Fang, 2019 16 〇 〇 低

Koedijk, 2017 17 〇 〇 中

Krahenbuhl, 2018 21 〇 〇 超低

Lee, 2018 27 〇 〇 超低

Marker, 2019 24 〇 〇 低

Marques, 2018 51 〇 〇 中

Martin, 2017 15 〇 〇 〇 中

Miguel-Berges, 2018 36 〇 〇 低

Mohammadi, 2019 17 〇 〇 〇 低

Pozuelo-Carrascosa, 2018 19 〇 〇 中

Singh, 2019 58 〇 〇 〇 超低

Skrede, 2019 30 〇 〇 〇 超低

Stanczykiewicz, 2019 31 〇 〇 低

Verswijveren, 2018 29 〇 〇 中

Xue, 2019 19 〇 〇 低



WHOが推奨する子どもと青少年の身体活動・座位行動
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高齢者における身体活動と総死亡・心血管疾患死亡リスクの関係

22 井上茂ら：厚生労働科学研究費補助金分担研究報告書, 2021



WHOが推奨するマルチコンポーネント運動
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慢性疾患を有する人を対象とした身体活動推進のまとめ

24 小熊祐子ら：厚生労働科学研究費補助金分担研究報告書, 2021



2型糖尿病患者における身体活動と総死亡リスクの関係

25 Sone H. et al. Diabetologia, 2013



まとめ
➢ 成人に関して、新たなエビデンスを確認しても、これまで同様に身体活動基準

2013の基準値やプラス・テンを継続することが有益であることが確認された。

➢ 長時間の座位行動が健康リスクであることを確認した。

➢ 筋力トレーニングが健康にとって有益であることを確認した。

➢ 成人や高齢者において、身体活動量と健康リスクの間に負の量反応関係がある
ことを確認した。

➢ 子どもや青少年において、身体活動推進や座位行動の減少が有益であることを
確認した。

➢ 高齢者において機能的なバランスと筋力トレーニングを重視した多様な要素を
含むマルチコンポーネント運動（マルチコ運動）の効果を確認した。

➢ 慢性疾患を有する人にとっても身体活動推進が有益であることを確認した。
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