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抄録  
 

 我が国では運動習慣者の割合が増加しているにも関わらず、1 人あたりの身体活動量

は低下しており、「生活活動」量の減少が強く関与していると考えられている。現代社

会では「運動」の時間を確保することは容易ではない。また、「歩きましょう」といっ

たただの声かけだけでは人々の動機付けを十分に喚起できるものではない。  
 本研究では、各地の娯楽施設やウォーキングコースに着目し、それらを利用したと

きの身体活動量の定量化を性・年齢別に行った。これは、余暇の博物館めぐりなどの

「生活活動」によって身体活動量を確保できることに人々を気付かせ、その動機付け

を高める事を目的とするものである。またこれを利用し、ウォーキングなどの健康イ

ベントにて運動量をポイントに見立て、様々なサービスを提供するなどの工夫が、人

を地域へ呼び込む有効な手段となる可能性がある。したがって、本研究は単なる健康

増進を目論むのではなく、「健康と運動」の観点からまちづくりや地域振興にも貢献し

うるしくみを作ることを目指し実施した。  
 福岡および熊本県内の計 5 ヵ所にて調査を行った。福岡では市街地から郊外に延び

るルートを 4 分割し、全体および各区間の身体活動量を定量化した。熊本では熊本城

および城内の美術館、博物館および旧細川刑部邸を加えた散策と観覧のコース、さら

に阿蘇のトレッキングコースを中心とした 3 ルートにて測定を行った。各年齢群のデ

ータを得た福岡の市街地コースおよび熊本城では、異なる年齢群で身体活動量に差は

認められなかった。また、阿蘇のトレッキングコースを含め全ての場所について、身

体活動量を「運動基準 2006」と比較可能な形として示す事ができた。今後、高齢者な

ど不足分のデータを収集し、性別や年齢による活動量の差を明らかにする必要があろ

う。この取組みは、人々の健康を運動の面から支え、さらには地域の活性化にも繋が

る取組みとして、発展的に継続していく予定である。  
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Abstract 
 

 In our country, although proportion of people who take regular exercise is 
increased, the amount of physical activity is falling gradually. In the modern 
society, it is difficult to ensure the time of exercise because people have a full 
schedule. A social mottoes, such as “get outside, take a walk!”, by itself, it is not 
enough to bring about a motivation for physical activity in people’s mind. In this 
study, we focused on the recreational facilities, such as the museum and walking 
course, and quantified the amount of physical activity during utilization of them. 
And we attempt to post information about the amount of physical activity of each 
facility on Web sites or tourist maps. This approach will be useful to open people's 
eyes to the possibility securing the time of physical activity by carrying out 
non-exercise activity, such as a tour around the museum.  
 We measured the amount of physical activity at one and four facilities in 
Fukuoka and Kumamoto Prefecture, respectively. In Fukuoka Prefecture, the 
amount of physical activity was measured at four sections in a walking route of the 
QU walking festival, while those were measured at the Kumamoto Castle Park 
including museum of art, city museum and Kyu-Hosokawa-Gyobu-Tei (old samurai 
residence) and three trekking courses in Aso-shi in Kumamoto Prefecture. There 
were no significant differences in the amount of physical activity among different 
age groups at walking rout in Fukuoka (except Nagatare-Ito section) and 
Kumamoto Castle Park. The amount of physical activity was quantified at all 
location of measurements and presented as a form which can be compared with 
Exercise and Physical Activity Reference 2006. 
 From now on, it will be necessary to collect the data of insufficiencies, such as 
elderly people, and to clarify the sex or age differences of the amount of physical 
activity. This surveillance study is due to be continued expansively as an activity 
which supports people's health from the field of physical activity, and also leads to 
regional development. 
 
 
Key Words：activity monitor，non-exercise activity，  

Exercise and Physical Activity Reference， leisure，  
regional development 
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１．はじめに 
 
 日常身体活動量が多い者は、生活習慣病の罹患率

や死亡率が低いことが知られており 1,3,11、また、継

続的な運動で生活習慣病の危険因子が改善される

可能性も報告されている 2,12。このような背景のも

と、我が国では「健康づくりのための運動基準（運

動基準2006）」と「健康づくりのための運動指針」

が策定された 9-10。そこでは、生活習慣病の予防の

ために通勤や家事などの生活活動を含めた「3 メッ

ツ以上の中高強度の身体活動の総量を増加させる」

ことが奨励されている。この運動基準は1日あたり

約3.3メッツ・時の身体活動量の実施を推奨するも

のであり、これは歩数に換算すると 8,000~10,000
歩/日に相当することが知られている6-8。「身体活動」

の中には炊事や洗濯あるいは通勤・余暇活動中の歩

行などの「生活活動」とジョギングやテニスなどい

わゆるスポーツ活動としての「運動」が含まれる10。

国民健康・栄養調査によれば、１日の身体活動量の

指標である平均歩数は平成15年から22年にかけて

男女ともに低下している。これに対し運動習慣者、

すなわち１回30分以上の運動を週2日以上実施し、

それが1年以上継続している者の割合は、同年間で

男女ともに約5%も増加している 4。つまり、我が国

では運動習慣者の割合が増加しているにも関わら

ず、国民の身体活動量（歩数）が低下していること、

国民の歩数の平均値は運動基準 2006 を充足するも

のではないことを示している。また、こうした結果

は身体活動量の低下が、主として交通機関や情報関

連機器の発達にともなう「生活活動」の低下に起因

することを示唆するものであろう。 
 さて、多忙な現代社会にあって、いわゆるスポー

ツ活動、すなわち「運動」に割く時間を増やすこと

は容易ではない。また、通勤を徒歩に変更する、エ

レベーターを使用しないなどの「生活活動」を増や

す工夫も、ただの声かけだけでは人々の動機付けを

十分に喚起できるものではなく、それを継続してい

くのは難しい。この問題の解決のために、本研究で

は余暇に注目し、「運動しなければ」と気負うこと

なく身体活動量を増やす事につながる情報を各地

の施設や観光地のパンフレット等に盛り込むこと

に着目した。施設を訪れる、施設内を巡るためには

相当距離の歩行を伴うことになるが、その時「当博

物館の鑑賞で○○の運動量になります」といった情

報が、性別、ルートおよび年代別にあれば、特別な

「運動」をせずとも余暇の博物館めぐりなどの「生

活活動」によって身体活動量も確保できることに

人々を気付かせることができ、動機付けを喚起する

上で極めて有効である。また、このような施設は地

域に数多く存在するので、観光マップ等にこの情報

を載せることで、「全地点を制覇する」といった気

持ちをかき立て、動機付けを持続させることにも非

常に効果がある。例えば、自治体内の施設めぐりや、

ウォーキングなどの健康イベントにて、運動量をポ

イントに見立て、様々なサービスを提供するなどの

工夫が、リピーターとして人を地域へ呼び込む有効

な手段となる可能性がある。 
 本研究では、このような「身体活動量マップ」の

作成のための調査を熊本および福岡の計5カ所で実

施した。将来的に全国を網羅することを目指し、調

査は現在も進行中である。 
      
２．目的 
 
我が国では生活習慣病予防のために身体活動量

を増やすことが奨励されている。「身体活動」の中

には歩行などの「生活活動」とジョギング等の「運

動」が含まれるが、「生活活動」を増やすことで身

体活動量を確保することを意識する人は少ない。本

研究では各地の施設、観光地を見学したときの身体

活動量を性別、年代別に計測し「身体活動量マップ」

を作成する。これにより、特別な「運動」をせずと

も余暇の博物館めぐりといった「生活活動」を通じ

て身体活動量の基準値を満たしていくことが可能

であることを周知させる。また自治体ホームページ

等にこの活動量情報を載せ、これをポイントとして

各施設をめぐりながら積算していくことを奨励し、

様々なサービスが受けられるしくみを作り上げる

など、「健康と運動」の観点からのまちづくりや地

域振興に貢献することを目指した。 
      
３．方法 
 
調査実施場所および時期 表1に示す、福岡県内1
ヵ所（4区間）および熊本県内4ヵ所にて実施した。 

 
協力者（被験者） 「第4回QUウォーク大会」で

は、大会当日のスタート前に参加者にボランティア

での協力を呼びかけた。残り4箇所の熊本県での調

査においては、協力者を事前に募り実施した（表2）。 
 

表1　身体活動量測定実施場所および時期

日時 コース 概算距離 所在地

2012.5.13 第4回QUウォーク 21 km 福岡市

2012.6.30 熊本城「お城探訪120分コース」 10 km 熊本市

2012.9.4 大観峰クロスカントリーコース 9 km 阿蘇市

2012.9.5 阿蘇杵島岳トレッキングコース 4.5 km 阿蘇市

2012.9.5 阿蘇中岳トレッキングコース 2.8 km 阿蘇市
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手順 協力者には本調査の主旨を説明し、運動歴や

循環器系の疾病既往歴等についてインタビューを

行った後、研究協力の同意を得た。活動量計（ライ

フコーダ、スズケン）は検者がセットアップを行い、

腰部に装着させた。協力者にはチェックポイントご

とに、機器に表示される到着時間、歩数、エネルギ

ー消費量を記入するためのシートを渡し、自分のペ

ースで歩くよう指示した。距離の短い阿蘇での3箇

所ではスタートとゴール以外のチェックポイント

は設けていない。 

 
測定項目 測定は以下の3項目について行った。 

・歩数 
・実施時間全体での平均身体活動強度 
 以下の式を用いて、ライフコーダで算出され

る強度(x)をメッツに変換した 5。 
メッツ = 0.043x2 + 0.379x + 1.361 

・身体活動量（メッツ・時間） 
・エネルギー消費量 

 なお、得られた上記項目の結果は、後日協力者へ

フィードバックした（図3）。 
 
４．結果及び考察   
 
表2に示すように、今年度の調査では男性および

高齢群のデータを十分に集めることができなかっ

た。したがって、本報告では女性のデータについて

示すこととし、さらに阿蘇での結果は若年女性のみ

について報告する。 
 
QUウォーク 福岡市中央区天神の天神中央公園か

ら九州大学伊都キャンパスまでの約 21 km のウォ

ーキング大会である。女性参加者の年代別内訳は、

若年群4 名、中年群15 名および高齢群4 名であっ

た。全行程約 21 km のウォーキングにおける活動

強度（メッツ）は若年群4.0 ± 0.7、中年群3.9 ± 
0.5および高齢群4.7 ± 0.5となり、およそ95-100 
m/分程度の速歩に相当する活動強度となった（図

1A）。高齢群で他の2群より高い活動強度となった

が（いずれもP < 0.01, Fisher’s LSD）、これは歩行

速度の違いに起因する可能性が考えられる。この大

会は速さを競うものではないが、高齢の参加者の中

には自分の体力や健康問題に意識が高く、余暇の一

つというよりも、自分の能力を試す場として参加さ

れる方が多く、他の群の参加者と比べ、歩行速度が

速かった可能性が考えられる。今回歩行速度につい

ては測定していないが、全行程の所要時間を比較す

ると、高齢群が他の2群より20-30分も短かった（若

年群, 314±15分、中年群,300±20分、高齢群,276
±35分, P < 0.05, 若年 vs. 高齢, Fisher’s LSD）。

若年および中年の参加者の中には子供を含む家族

や友人との参加者が多く、高齢群と比べると余暇の

一環として参加する意識が強かったものと考えら

れ、このような意識の違いが歩行速度に反映された

のであろう。 
 高齢群では他の2群と比べ高い活動強度で歩行を

行っていたが、ウォーキングの実施時間が短かった

ため、身体活動量としては他の2群と変わらぬ値と

なった（図 1B）。身体活動量は全被験者の平均で

19.9 ± 2.1 メッツ・時であり、健康づくりのため

の運動基準 9-10で推奨される一日の活動量（3.3メッ

ツ・時）のおよそ6倍に相当するものであった。歩

数およびエネルギー消費量については、身体活動量

同様に3群間に有意な差は認められなかった。 
 全行程にわたる身体活動量は、一日あたりの運動

基準の約6倍相当ということが定量的に示されたが、

全長が21 kmにものぼるこのコースを日常の運動、

あるいは余暇活動の場として利用する頻度は少な

表2　調査協力者（被験者）の内訳

場所 若年群 中年群 高齢群 計

QUウォーク 6(2) 20(5) 12(8) 38(15)

熊本城 13(3) 12(3) 1(0) 26(6)

大観峰 8(0) 0 0 8(0)

杵島岳 8(0) 0 0 8(0)

中岳 7(0) 0 0 7(0)

若年：29歳以下、中年：30-59歳、高齢：60歳以上、( )は男性内数

図1．QUウォークにおける年代別の身体活動の諸指標（平均±標準

偏差）。A; 身体活動強度．B; 身体活動量．C; 歩数．D; エネルギー

消費量．$, ＊; P < 0.01 (それぞれvs. 若年群およびvs. 中年群) 
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いであろう。しかし、そのようなコース、イベント

を調査対象としたのは、これが市街地、新興住宅地、

海辺や田畑の好景観地を含むルートとなっており、

本コース沿線に居住する住民が、コースの一部区間

を運動や余暇活動に利用することを想定したため

である。今回、ルート途中3箇所にチェックポイン

トを設け、分割した4区間についても身体活動量を

定量化した（図2）。全体として、高齢群の身体活動

量が高い傾向にあり、最終の長垂-伊都区間では中

年群より有意に高くなっていた（中年群; 5.4 ± 0.6 
vs 高齢群; 6.5 ±0.7, P < 0.01, Fisher’s LSD）。こ

れは前述の歩行速度が影響しているものと考えら

れる。 
 天神～西公園間は低体力者でも利用しやすいと

思われる3 kmの平坦な市街地であり、かつオフィ

ス街の中心部と住宅地の多い地点を結ぶコースで

ある。したがって、この区間の身体活動量が分かっ

ていれば、オフィスや自宅からこのコース、あるい

はその一部を利用したときの身体活動量を容易に

把握でき、日々の身体活動量を意識していく上で利

用可能性が高い情報となるであろう。西公園～小戸

区間はマンションの建ち並ぶ海浜部であり、途中に

大型商業施設やヤフードーム、福岡タワーなども含

まれており、ここも日常生活の中での利用可能性が

高いコースであると思われる。将来的に、ランドマ

ークとなる上記施設をチェックポイントとしてき

め細かなデータを示すことができれば、更に利用し

やすい情報となるであろう。他の2区間についても、

海浜公園や九州大学伊都キャンパス近辺の田園地

帯を通るコースであり、このような情報を提示する

ことで、運動や余暇に利用されやすいコースとなる

ことが期待される。 
 今回、QUウォークにて調査に協力頂いた参加者

には、この区間毎の歩数や経過時間を地図上に記し

たものおよび身体活動量等のデータをグラフにま

とめたものを後日郵送した（図3）。 
 
熊本城 熊本城公式ホームページ上には3つの見

学コースが提案されており（http://www.manyou- 
kumamoto.jp/castle/）、今回はその中の「お城探訪

120分コース」に、城内施設の熊本県立美術館、熊

本市立博物館および旧細川刑部邸の観覧を加え、そ

の全行程および美術館など各施設について身体活

動量を定量化した。また、ここでの女性参加者の年

代別内訳は、若年群10名、中年群9名および高齢

群1名であったため、若年および中年群の結果につ

いて示す（表3）。所要時間は6時間強であった（自

由散策ではなく全員がまとまって歩く。休憩・昼食

時間含む）。探訪コースおよび諸施設観覧における

いずれの項目においても、若年群と中年群との間に

は有意な差は認められなかった。城内の散策および

図 2．QU ウォーク各区間における年代別の身体活動量（平均±

標準偏差）。＊; P < 0.01 (vs.中年群) 

表3　熊本城における身体活動の諸指標（平均±標準偏差）

群 活動強度(ﾒｯﾂ) 活動量(ﾒｯﾂ・時) 歩数(歩) 消費ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

探訪コース 若年 2.7 ± 0.3 12.3 ± 1.4 12,608 ± 1,122 802.5 ± 94.2

中年 2.6 ± 0.2 12.1 ± 1.0 13,144 ± 931 779.8 ± 99.6

美術館 若年 2.1 ± 0.1 1.5 ± 0.1 671 ± 225 65.1 ± 6.9

中年 2.1 ± 0.1 1.4 ± 0.2 780 ± 173 62.2 ± 9.4

博物館 若年 2.4 ± 0.4 1.2 ± 0.2 451 ± 176 48.6 ± 7.4

中年 2.2 ± 0.5 1.0 ± 0.2 570 ± 260 45.5 ± 10.7

刑部邸 若年 2.3 ± 0.5 0.4 ± 0.1 255 ± 88 19.4 ± 3.7

中年 2.2 ± 0.1 0.5 ± 0.2 271 ± 63 20.8 ± 2.6

図3．QUウォークにおける、協力者へのフィードバック資料 
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施設の観覧は、歩行がゆっくりとなるため身体活動

強度としては2-3メッツ、すなわち安静時代謝量の

2-3倍にとどまった。同時に、施設が小規模である

ことも関連して個々の施設の観覧時間が短く、身体

活動量としても0.5から1.5メッツ・時となった。

個別の身体活動量は確かに小さいが、このような情

報を明示し、さらに一日の運動基準値（約3.3メッ

ツ・時）も併記しておくことで目標の充足度を知る

ことができるので、複数の施設を巡る動機付けを喚

起することが可能となるかもしれない。もちろん、

上記の全施設が熊本城公園内にあり隣接している

ことも、そのような行動を誘引する重要な要素であ

るので、それを踏まえ、今後各地の観光施設や商業

施設が隣接した場所において、この身体活動量マッ

プの作成を広めていくことが、この事業の意義を示

す上で重要となってくるであろう。 
 
阿蘇 阿蘇では、若干のアップダウンがある大観峰

のクロスカントリーコースおよびトレッキングコ

ースとして整備された阿蘇山の2つの登山コースに

て調査を行った。全協力者が若年女性であった。 
 阿蘇は世界ジオパーク認定へ向けた取り組みを

進めている世界でも有数の活火山を有する観光地

であり、その阿蘇山およびカルデラを含む一帯は重

要な観光資源となっている。火口まで行くことので

きる数少ない火山の一つでもあり、いくつかの登山

ルートが整備され、ガイド付きのツアー等も開催さ

れている。今回は、いわゆる阿蘇五岳の中の杵島岳

および火口を有する中岳への比較的初心者向けの

ルートについて調査を行った（表4）。 

 
 大観峰クロスカントリーコースは標高およそ

900mにある1週3 kmのコースである。ここは余

暇で訪れるにしても、トレーニングという意識で使

用することが多いと思われるので、協力者には速歩

を心がけるよう指示し、3周（9 km）歩く間の運動

量を測定した。2時間強のウォーキングとなったが、

一日の運動基準値の2.5 倍に相当する8.6 メッツ・

時の身体活動量となった。このコースは競技も開催

できるよう良く整備されており、ほどよい起伏もあ

る飽きのこないコースである。同時に、高原である

ために周囲の景観も良く、春～秋期にかけては絶好

のロケーションではないかと考えられる。このよう

な余暇に行う運動に適した施設を周知させる上で、

コースを使うことによる身体活動量に関する情報

は、人々の動機付けを喚起する上で重要であろう。

阿蘇市のホームページや広報誌等でこのような情

報を掲載できるよう、今後も様々な施設やルートに

て、性別、年代別の身体活動量のデータを蓄積して

いく必要がある。 
 杵島岳のトレッキングは草千里駐車場からアプ

ローチでき、コースの大部分は舗装や階段が設けら

れるなど整備されている。しかし途中にはかなりの

急勾配もあり、低体力者にはややハードルが高いと

思われるコースである。勾配があるため歩行がゆっ

くりとなり、平均の活動強度としては2.7メッツと

なった。2時間弱のトレッキングであったので身体

活動量としては5.1メッツ・時となり一日の運動基

準の約1.5倍となった。また、中岳へのトレッキン

グはロープウェイ阿蘇山西駅から火口までの往復

路であり、火口周辺以外は全て自動車用道路に附帯

した歩道である。また急傾斜もなく低体力者にも利

用しやすいコースである。距離が短いこともあり、

身体活動量は3.4メッツ・時と、ほぼ一日の運動基

準を満たす程度となった。 
 
５．まとめ 
 
 今年度得られたデータは、自治体や施設管理団体

のホームページや広報誌等に掲載できるよう、今後

交渉を進めていかねばならない。特に熊本城のデー

タは、今回の調査の範囲では最も利用価値が高いと

考えられる。すぐにでもホームページやパンフレッ

ト等に掲載可能な情報であると考えるが、熊本城は

比較的高齢の来訪者も多いので、今回不足している

男性および高齢群のデータを更に収集し、性別や年

代による活動量の差の有無を明らかとした上で、公

開していく必要があるだろう。また阿蘇の3地点の

データも、一つのマップに掲載可能な情報であるの

で、これも不足分のデータを蓄積しつつ、公開に向

けて自治体や観光協会との交渉を進めていく予定

である。 
 最近、民間のスポーツ施設などでは来館する毎に

ポイントを付与し、ポイントに応じて様々なサービ

スを提供するという試みが行われている。今回の身

体活動量マップの作成は、そのような取り組みを参

考にしたものであり、将来的には地域の各施設の身

体活動量をポイントに見立て、その還元サービスに

温泉の無料券や地元の名産品などを用意し、地域内

外を問わず参加者の外出意欲や運動に対する動機

付けを高めることで、来訪者の増加に結びつけるこ

とを想定している。人々の健康を運動の面から支え、

さらには地域の活性化にも繋がる取り組みとして、

表4　阿蘇における身体活動の諸指標

活動強度(ﾒｯﾂ) 活動量(ﾒｯﾂ・時) 歩数(歩) 消費ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

大観峰 4.0 ± 0.6 8.6 ± 1.3 12,802 ± 340 563.6 ± 67.8

杵島岳 2.7 ± 0.3 5.1 ± 0.5 6,532 ± 320 315.4 ± 21.2

中岳 3.0 ± 0.5 3.4 ± 0.5 5,271 ± 184 223.9 ± 17.8
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本研究は今後も発展的に継続していく予定である。 
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