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【国内初】 活動量計で身体活動量の全国代表値を提示 

成人の中高強度身体活動時間は 1 日 56.2 分 
運動・スポーツ実施者でも約 4 割が厚労省の推奨量に届かず 

 
「スポーツ・フォー・エブリワン」を推進する笹川スポーツ財団（東京都港区赤坂、理事長：渡邉 一利）

と明治安田厚生事業団（本部：東京都新宿区、理事長：生井 俊夫）は、共同研究「活動量計による身体活

動・スポーツの実態把握調査 2025」を実施しました。 
私たちはどれくらい身体を動かし、どれくらい座っているのでしょうか。これまで全国規模で客観的に

把握されてきた身体活動指標は歩数が中心で、実際に国民がどの程度身体を動かしているのかは十分に明

らかになっていませんでした。そこで本調査では、身体活動に費やす時間や活動強度、座位時間を詳細に測

定できる「活動量計」を用い、身体活動の実態を客観的に把握しました。 
2024 年度・2025 年度に全国 47 都道府県を対象に調査を実施し、2,459 名（2024 年度 1,105 名、2025 年

度 1,354 名）の活動量計データをもとに、身体活動量の全国代表値を国内で初めて提示しました。厚生労働

省は成人（20～64 歳）に 1 日 60 分以上の中高強度身体活動を推奨していますが、今回の調査の結果、成人

の中高強度身体活動時間の中央値は 1 日 56.2 分でした。また、運動・スポーツ実施者でも 43.3％が厚労省

の推奨身体活動量を満たしていないという実態が明らかになりました。 
 
※身体活動とは 
「安静にしている状態より多くのエネルギーを消費する全ての活動」を指し、仕事、家事、移動、運動・スポ

ーツを含む。通常歩行や庭仕事、水泳などの活動が中高強度身体活動に、それより低い強度のストレッチや皿

洗いなどが低強度身体活動に分類される。 
 
 

 
●中高強度身体活動時間：全体 56.2 分、男性 56.6 分、女性 55.7 分 
●低強度身体活動時間：男性 297.4 分（5.0 時間）、女性 376.4 分（6.3 時間）と女性が約 80 分長い。 
●座位行動時間：全体 531.5 分（8.9 時間）。男女とも 20 歳代が最も長く約 560 分（9.3 時間）。 
●厚労省の推奨身体活動量の達成率：45.1%。運動・スポーツ実施者のうち 43.3%が未達成。 
●周辺環境：自動車なしで生活することが難しい地域の達成率は 41.6%と低い。 
 

■研究担当者コメント／松下 由季 笹川スポーツ財団 シニア政策オフィサー 
2 年にわたり活動量計を用いた郵送法による全国調査を実施し、多くの方々のご協力により国内で初

めて身体活動量の全国代表値を示すことができました。分析の結果、運動・スポーツ実施者は非実施者

より身体活動量が多いものの、厚労省の推奨身体活動量を満たしていない人や座位行動時間の長い人も

一定数みられました。一方で、運動・スポーツ非実施者でも約 4 割が推奨身体活動量を満たしており、

運動・スポーツ以外の日常生活における身体活動も重要な要素であることが示されました。 
活動量計を用いた身体活動量の測定により、スポーツ政策の評価指標の中心である「スポーツ実施率」

では捉えきれなかった新たな課題もみえてきました。今後のスポーツ政策においては、実施率のみなら

ず身体活動量にも着目し、日常生活の中で身体を動かし、座りすぎを減らせる機会や環境を整えていく

ことが重要だと考えます。 
本件に関するお問い合わせ先 

公益財団法人 笹川スポーツ財団 広報グループ 
TEL：03-6229-5300 

公益財団法人 明治安田厚生事業団 体力医学研究所 広報 

TEL：042-691-1163 
 

調査結果のポイント：1 日あたりの成人の身体活動・座位行動時間など 
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■研究担当者コメント／川上 諒子 明治安田厚生事業団 体力医学研究所 副主任研究員  
これまで、日本人が日常生活の中でどれくらい身体を動かし、どれくらい座っているのかを、客観的

かつ全国規模で捉えたデータは見当たりませんでした。今回、長年にわたり大規模な全国調査を手掛け

てきた笹川スポーツ財団と、活動量計を用いた身体活動研究に取り組んできた体力医学研究所が協力す

ることで、全国 47 都道府県を対象に活動量計を用いた調査を実施し、日本人の身体活動量の全国代表

値を初めて示すことができました。本調査から、中高強度身体活動時間には男女で大きな差がない一方、

低強度身体活動時間は女性が男性よりも 1 日約 80 分長いことが分かりました。特に女性では、歩数に

は表れにくい低強度の身体活動を長時間行っている傾向が示され、歩数だけでは把握できない実態を捉

えることができました。今後は、今回得られたデータの解析をさらに進め、日本人の身体活動の実態を

より詳細に明らかにするとともに、国民の健康増進に役立つ知見を発信していきたいと考えています。

最後に、本調査にご協力いただいた全国の皆さまに、心より御礼申し上げます。 
 

 
 
■1 日あたりの身体活動時間・歩数・座位行動時間（全体、成人・高齢者別、成人・高齢者×性別） 

解析対象者における 1 日あたりの低強度身体活動（LPA）時間、中高強度身体活動（MVPA）時間、

座位行動時間、歩数の中央値を示した。 
成人（20～64 歳）では、LPA 時間 333.2 分、MVPA 時間 56.2 分であった。男女別にみると、LPA 時

間は男性 297.4 分、女性 376.4 分と、女性が約 80 分長かった。一方、MVPA 時間は男性 56.6 分、女性

55.7 分とほぼ同等であった。座位行動時間は男性が 540.5 分、女性は 523.9 分、歩数は男性が 7,317 歩、

女性が 6,619 歩で、いずれも男性が上回った。 
高齢者（65 歳以上）でも同様に、LPA 時間は男性 294.2 分、女性 381.5 分と、女性が約 90 分長かっ

た一方、MVPA 時間は男女とも約 43 分であった。座位行動時間は男性 537.5 分、女性 490.8 分、歩数

は男性 5,719 歩、女性 5,163 歩で、いずれも男性が上回った。 
 
図表 1. 1 日あたりの各行動の中央値（全体、成人・高齢者別、成人・高齢者×性別） 
 

※中央値と平均値について 
〈中央値〉とは、すべてのデータの数値を小さいほうから順に並べた際、中央にあるデータの値。〈平均値〉

とは、すべてのデータの値を足し合わせた合計をデータの個数で割った値。今回は、他と比べて極端に小さ

な値、または極端に大きな値（外れ値）の影響を受けにくい、中央値を使用して結果を示した。 
 

主な調査結果 
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■1 日あたりの身体活動時間・歩数・座位行動時間（性別×年代別） 
年代別にみると、低強度身体活動時間はすべての年代で女性が男性より長かった。中高強度身体活動時

間は、男女ともに 20～60 歳代では 50 分台であったが、70 歳代では 40 分未満と短かった。座位行動時

間は男女ともに 20 歳代が最も長く、約 560 分（9.3 時間）で、すべての年代で男性が女性より長かった。 
 
図表 2. 1 日あたりの各行動の中央値（性別×年代別） 

 
■厚労省の推奨身体活動量の達成率 

厚労省は「健康づくりのための身体活動・運動ガイド 2023」において、中高強度身体活動を、成人で

は 1 日 60 分以上、高齢者では 1 日 40 分以上行うことを推奨している。 
 

● 成人（20～64 歳）：1 日 60 分以上（1 日約 8,000 歩以上、週 23 メッツ・時以上に相当） 
● 高齢者（65 歳以上）：1 日 40 分以上（1 日約 6,000 歩以上、週 15 メッツ・時以上に相当） 

 
本調査における 1 日あたりの推奨身体活動量を満たす者の割合（達成率）は全体で 47.7％であった。

成人・高齢者別では、成人 45.1％、高齢者 55.0％で、高齢者が成人より 9.9 ポイント高かった。さらに

男女別にみると、成人男性 46.0％、成人女性 44.1％、高齢者男性 53.3％、高齢者女性 56.6％であった。

成人では男性、高齢者では女性の達成率がやや高かったものの、男女差はいずれも小さかった。 
 
図表 3. 1 日の推奨身体活動量の達成率（全体、成人・高齢者別、成人・高齢者×性別） 
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■運動・スポーツ実施の有無による身体活動状況 
活動量計装着中の運動・スポーツ実施の有無による 1 日あたりの身体活動状況をみる。推奨量の達成

率は、全体では運動・スポーツ実施者 58.6%、非実施者 40.2%で、実施者が 18.4 ポイント高かった。成

人でも推奨量の達成率は実施者 56.7%、非実施者 38.4%と実施者で高かったものの、運動・スポーツ実

施者の 43.3%は推奨量を満たしていなかった。 
 
■居住周辺環境・自動車なしで生活することが難しい地域における身体活動状況 

居住周辺環境について、「自動車なしで生活することが難しい地域か」による身体活動状況をみる。推

奨量の達成率は、全体では自動車なしで生活することが難しい地域（あてはまる群）44.3%、難しくな

い地域（あてはまらない群）52.4%で、難しい地域では達成率が 8.1 ポイント低かった。特に成人では、

難しい地域の達成率は 41.6％にとどまった。 
 
活動量計 
本調査では、三軸加速度センサーを搭載した活動量計を使用し、身体活動を客観的に測定した。腰に装着

することで、身体活動データを 10 秒ごとに記録し、身体活動量や歩数を測定できる。 
 
■調査概要 
【調査対象】層化二段無作為抽出法を用いて全国 47 都道府県から年度ごとに抽出された 200 地点にお

ける満 20 歳以上 80 歳未満の男女（2024 年度 5,400 名、2025 年度 6,000 名）  
【調査方法】郵送法 
対象者に土・日曜日を含めた合計 7 日間にわたり活動量計の装着を依頼し、測定を行った。期間中の

運動・スポーツ実施状況や生活習慣等に関しては、質問票により回答を得た。  
【調査時期】2024 年 11 月および 2025 年 11 月  
【主な調査項目】 
1) 活動量計による測定: 身体活動量（低強度・中高強度）、歩数、座位行動時間など 
2) 質問票による調査: 運動・スポーツ実施状況、運動・スポーツ活動歴、健康認識、生活習慣、 

周辺環境、基本属性など  
【解析対象者】 2,459 名（2024 年度 1,105 名、2025 年度 1,354 名） 
【集計方法】   国勢調査の人口構成に基づき、性別・年代・都市区分による重みづけを行った。  
【研究責任者】 公益財団法人 笹川スポーツ財団 吉田 智彦 シニア政策ディレクター 
  公益財団法人 明治安田厚生事業団体力医学研究所 甲斐 裕子 副所長/上席研究員 
【研究主担当】 公益財団法人 笹川スポーツ財団 松下 由季 シニア政策オフィサー 

公益財団法人 明治安田厚生事業団 体力医学研究所 川上 諒子 副主任研究員 
【研究担当者】 公益財団法人 笹川スポーツ財団 

宮本 幸子 シニア政策ディレクター 
水野 陽介 シニア政策オフィサー 
郡山 さくら 政策オフィサー 

 
公益財団法人 明治安田厚生事業団 体力医学研究所 
北濃 成樹 副主任研究員 
藤井 悠也 研究員 
山口 大輔 研究技術員 
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▼公式ウェブサイト 
 
https://www.ssf.or.jp/thinktank/health_wellbeing/my-zaidan2025_2.html 
 
 
 
 
 
 
 
■公益財団法人 笹川スポーツ財団 

1991 年設立。国民一人ひとりがスポーツを楽しむ社会「スポーツ・フォー・エブリワンの実現」を掲

げ、「スポーツによる社会課題解決」を目的に研究調査活動を行う。主な研究テーマは、健康とスポー

ツ、障害者スポーツ、子どものスポーツなど。研究結果をもとに自治体やスポーツ推進団体と共同事業を

実施し、政策提言を行っている。 
■公益財団法人 明治安田厚生事業団 体力医学研究所 

1962 年設立。体力医学研究所では「健やかで豊かな長寿社会」の実現に貢献する新たな健康づくり方法を

開発する研究活動を行うとともに、その知見の普及啓発を推進している。現在は職域における身体活動・

座位行動の健康影響についての運動疫学的研究、そのメカニズム解明を目指す基礎的研究を実施。さらに

健康科学の知見を社会に根付かせるため、地域における社会実装的研究を展開している。 

https://www.ssf.or.jp/thinktank/health_wellbeing/my-zaidan2025_2.html

