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本邦における肥満の状況

平成20年国民健康・栄養調査結果

← 男性
肥満男性は増加傾向

← 女性
横ばいか緩やかな上昇

男性30％
女性10％



体重管理の原理
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運動習慣のある者の割合
（20歳以上）（平成15年～20年の年次推移）

← 概ね３割← 概ね３割



肥満運動介入

NIHによるエビデンスレビュー
Clinical Guidelines on the Identification, Evaluation, and 
Treatment of Overweight and Obesity in Adults--The 
Evidence Report. National Institutes of Health.

目的：肥満とその合併症の予防治療に関するガイドラインの提供

「身体活動が肥満に及ぼす影響についてのエビデンスは非常に

限られている」

Obes Res. 1998 Sep;6 Suppl 2:51S-209S.



肥満運動介入

Evidence Categories
A 多数の質の高いRCT
B 少数のＲＣＴ、研究の質に課題のあるＲＣＴ

C 対照群のない介入試験、観察研究 （←ほとんどの報告）

D 専門家のコンセンサス

“質の高いRCT”
運動による無作為化比較試験

介入期間１年以上

適切なモニタリング

十分な統計学的検出力

Obes Res. 1998 Sep;6 Suppl 2:51S-209S.



NIH・ＮＨＬＢＩレビュー

1. 運動は単独で体重を減少させるか？

2. 運動と食事制限の組み合わせは食事制限のみ
より、体重を減少させるか？

3. 運動と食事制限の組み合わせは食事制限のみ
より、体重減少効果の維持に優れているか？



RCT: （運動） vs. （無治療）

10編
対象人数： 10～93人
介入期間： ４ヶ月～１年

運動内容： 有酸素運動（速歩）が中心



RCT: （運動） vs. （無治療）

１３編報告中６編で有意な差

運動による体重減少効果平均： 2.4kg (BMI:0.7)
男性 3.0kg, 女性 1.4kg

「運動に伴って食事も変化したのでは？」

男性５人を１００日間、宿泊施設に隔離

食事量は一定に保つ（運動V02max55％週６回）

8kgの体重減少

結論： 運動は単独で体重を軽度に減少させる

Andersen RE, Am J Clin Nutr. 1995 Aug;62(2):350-7.



RCT: （食事） vs. （運動+食事）

13編
対象人数： 14～117人
介入期間： ４ヶ月～１年



有意な結果：15検定中2つのみ（ほとんど認められず）

結論：

運動の併用は食事制限のみにで得られる以上に短期間
の体重減少を有意には増加させない。

ほぼすべての研究で体重減少量は大きい傾向があった。

RCT: （食事） vs. （運動+食事）

なぜ効果はここまで小さいのか？



効果の小ささに関する考察

介入期間が短い?（運動1000kcal/週＝0.5kg/月）

食事制限と運動の効果の相互作用？

厳しい食事制限ほど運動の効果は得られにくい

１日４回の流動食+１回の前菜食（925kcal）16週
運動制限の効果は観察されず

運動以外の活動の減少？

Am J Clin Nutr. 1995 Aug;62(2):350-7.



RCT: （食事） vs. （運動+食事）
長期の減量維持効果長期の減量維持効果

有意な差の報告はほとんどない

傾向としては食事制限+運動群で体重減少維持大きい

有意な差はないが傾向として体重減少維持大

解析方法による結果影響

Intention to treat analysis では傾向のみ観察

実際の運動・食事の状況と長期体重維持の間には強い相関

割り付けに係わらず長期運動継続が困難



結論

運動は単独で体重を減少させるか？

軽度ではあるがＹＥＳ

運動と食事制限の組み合わせは食事制限のみより

体重を減少させるか？

体重減少効果の長期維持に優れているか？

有意な差はない。しかし傾向としては優れている。

ＩＴＴ以外では効果の報告（割り付けの効果維持、長期運動継続
の困難さ）



最近のグッドプラクティス

事例１

歩数計によって計測された歩数をポイントとして貯め、そのポイントを“健康に
よいこと”をするためのグッズやギフト券、社会貢献（途上国におけるワクチン
普及活動や環境保護活動）への寄付と交換できるサービス。高いアクティブ
ユーザー率が報告されている。

事例2

運動習慣のない従業員の動機づけを目的とした某製造業企業における産業
保健プログラム。チーム参加（3人以上のチームでエントリー ）、運動時間を集
計して報告、報告結果を毎月ホームページに掲載して参加者同士が結果を
閲覧可能、目標運動時間を達成したチームに抽選で賞品が進呈される、とい
う特徴をもつ。年々参加者数が増加しており、個人毎の運動量も増加傾向
にある。



「遊び」の要素

『遊びと人間』

アゴン（競争） 競争、競り合いなど

アレア（運） 未確定、偶然、奇跡など

ミミクリー（模倣） ものまね、模擬など

イリンクス（眩暈） めまい、回転、スピード感など

Roger Caillois
(1913 - 1978)

ロジェ・カイヨワ－ フランス・社会学者



「欲求階層説」

「欲求階層」
自己実現の欲求 夢や生きがいに近づきたい

自尊・承認の欲求 人から認められたい

誇りをもっていきたい

所属・愛情の欲求 好きな人と過ごした

仲間を増やしたい

安全・安心の欲求 危険からの脱却

病気になりたくない

生理的欲求 睡眠、食欲等

アブラハム・マズロー － アメリカ・心理学者

Abraham Harold Maslow （1908 –1970）



「遊び」の要素

アゴン（競争）

アレア（運・ラッキー）

ミミクリー（模倣）

イリンクス（スピード感）

Roger Caillois
(1913 - 1978)

ロジェ・カイヨワ－ フランス・社会学者

途中経過のＨＰ公開途中経過のＨＰ公開

賞品の抽選会賞品の抽選会

他チームの動向他チームの動向

運動（ウォーキング）
（ホームページの更新）

運動（ウォーキング）
（ホームページの更新）

他参加者の動向他参加者の動向

ポイント交換ポイント交換

他参加者の動向他参加者の動向

運動（ウォーキング）
（ホームページの更新）

運動（ウォーキング）
（ホームページの更新）

２つの事例は遊びの要素を巧みについている



「欲求階層説」

自己実現の欲求

自尊・承認の欲求

所属・愛情の欲求

安全・安心の欲求

生理的欲求

アブラハム・マズロー － アメリカ・心理学者

職場での評価職場での評価

チームでの参加チームでの参加

運動による健康増進
（壮年者に強い？）

運動による健康増進
（壮年者に強い？）

職場での評価職場での評価
社会貢献

（環境保護募金・ワクチン
募金等）

社会貢献
（環境保護募金・ワクチン

募金等）

職場での評価・会話職場での評価・会話

運動による健康増進
（壮年者）

運動による健康増進
（壮年者）

職場での会話・評価職場での会話・評価

２つの事例は欲求の要素も巧みに刺激している
生理的欲求は刺激できているか？



肥満対策運動プログラムにおける“欲求”

医療費の適正化という目的で国民は健康作りに
取り組むだろうか？

潜在的欲求は何なのであろうか？

“運動したい”ではないだろう・・。

大会長講演より



肥満対策運動プログラムにおける“欲求”

生理的欲求： （食べてもよい）

安全・安心の欲求： 健康意識、年齢等に依存

所属・愛情の欲求： 地域住民 or 社員（企業風土）

自尊・承認の欲求： 社会貢献も視野に

自己実現の欲求： 自律した自分（自己効力感）

１次的欲求１次的欲求

２次的欲求２次的欲求

施策提供者の欲求（目的）
疾病予防・医療費抑制

施策提供者の欲求（目的）
疾病予防・医療費抑制

参加者の欲求（目的）
自己実現・仲間作り・自尊
楽しい・お得

参加者の欲求（目的）
自己実現・仲間作り・自尊
楽しい・お得

１次的欲求に注目しすぎていたのではないか
提供者と参加者の欲求には相違
対象に合わせた欲求特性・障壁の洗い出し
遊びの要素のトッピング



参加者は何を手に入
れたのか？

歩くことの医療費削減効果

22

施策提供者の欲求（目的）
に叶ったエビデンス

参加者の欲求（目的）に
叶っているか？



まとめ

運動プログラムには体重減少のエビデンスがあるが、長
期継続や割り付けの効力に課題が指摘されている。

質の高いＲＣＴに基づくエビデンスは限定的

継続を成功させている（参加者満足の高い）事例では“欲
求”や“遊び”の要素が巧みに盛り込まれていた。

運動プログラム策定にあたっての留意事項
提供者と参加者の欲求の相違を整理。

関係者の欲求特性・障壁の洗い出し。

対象者の２次的欲求をいかに把握して刺激するか。

遊びの要素を意識・加味する。

対象者の文化・時代背景


