
目的を持った運動・スポーツ実施のための分類と考え方 (案)
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スポーツ庁のこれまでの取り組みと課題

・ 歩数カウント，カロリー消費，メタボが中心

・ アンケート調査が中心で ”サイエンス”がない
また”エビデンス”はあっても”サイエンス”がない

これまでのスポーツ庁の健康増進の取り組み[施策]

例) 有酸素運動を行う人にメタボは少ないというのは当たり前のエビデンスであり，
有酸素運動の内訳やどの運動系がどの機能改善に有用なのかのサイエンスは普及していない

一方，スポーツ・運動の方法や目的が明確化されていない

#ネオスポーツ系

#ながら系

#じもと系

#親⼦系

#久しぶり系

Team Sport in Life

スポーツ実施率調査 取り組み例) ながら運動系，久しぶり運動系，等，スポーツ参加意欲向を

目的にした取り組みだが，実際には行動変容に結びつきにくいと思われる

“行動変容”から，数値を向上させるための取り組み

これまでスポーツ庁では，毎年スポーツ実施率調査を行い，数値
向上を目標としてきた．一方，どのような目的(メリット)で行うかが
明確化されていない．健康診断結果や健康に結びつくという大義
もあるが，そのエビデンスはまだ乏しい．

Fukuma S, et al.JAMA.2020, Fukuma S, et al.BMJ.2022.
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⽬的を持った運動・スポーツ実施のための運動の分類と考え⽅

＊特定健診等では⾎液データ等からメタボのリスクは評価されるが，ロコモは評価できない

(健康診断だけでなく，スポーツ庁が国⺠の各種 運動器をはじめ
各種機能評価等を⾏って改善を促すことも重要な取り組み)

サイエンスベースト

各種・機能診断

習慣・⾏動変容

内分泌系代謝系肺系循環系神経系⾻格系筋系 メンタル

運動・スポーツ活動に関係する要素

運動・バイオメカニクス
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⽬的を持った運動とは？ 歩⾏を例として

神経系
筋系

メンタル

散歩・気晴らし

⼩刻みに速く
その場⾜踏み
凸凹道を歩く
⾻盤を安定させ
て歩く

ゆっくり
低い姿勢で歩く

❓⽬的は

歩⾏
同じ歩行でも目的によって歩き方が違う

内分泌系代謝系肺系循環系神経系⾻格系筋系 メンタル

運動・スポーツ活動に関係する要素

運動・バイオメカニクス

4



散歩・気晴らし
ハイキング

⼩刻みに速く
その場⾜踏み
凸凹道を歩く
⾻盤を安定させて歩く

ゆっくり
低い姿勢で歩く
⾜⾸に錘をつける
坂を上がる

❓⽬的は

ウォーキング

歩き方が異なれば、目的とした機能を最大化できる
移動手段がエクササイズに

代謝内分泌系呼吸器系循環器系神経系筋・⾻格系 ⼼理系（メンタル）

有酸素運動
少し息が上がる程度で
20分歩く

ウォーキングは健康増進に効果的
周知のエビデンス（どんな運動をすればよいか）

同じウォーキングでも目的によって歩き方が違う

⽬的を持った運動とは？ 歩⾏を例として

Lee IM, et al.MSSE.2008
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更にこのような分け方も考えられる

サイエンス・DX

⼼臓・肺系・代謝系 (補助系)神経系 (調整系)筋・⾻格系 (基礎系) メンタル

(運動器系) (モーターコントロール系) (体力系) (メンタル系)

運動・スポーツ活動に関係する要素

p客観的データ
p定量評価
p分析
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サイエンス・ベーストなDX施策

エビデンス・DX

サイエンス
対応内容：アナログ & デジタル

⼼臓・肺系・代謝系 (補助系)神経系 (調整系)筋・⾻格系 (基礎系) メンタル

(運動器系) (モーターコントロール系) (体力系) (メンタル系)

運動・スポーツ活動に関係する要素

p⾃治体．学校普及
pフィットネス，ジム，
その他普及

p個⼈，家庭
p企業データ蓄積

7



Fukuma S, et al. JAMA. 2020
国⺠保健指導の介⼊は、臨床的に意味のある体重減少や
その他の⼼⾎管危険因⼦の減少とは関連がなかった。
肥満および⼼⾎管危険因⼦の改善に有効なライフスタイ
ル介⼊の具体的なデザインを理解するために、さらなる
研究が必要。

Fukuma S, et al. BMJ. 2022
建設業を営む企業の健康保険に加⼊している現役世代の
男性を対象に、国⺠保健指導を実施したところ、外来受
診の減少につながった可能性がある。
国⺠保健指導は、外来受診率の低下と関連する可能性が
あるが、投薬・⼊院や医療費には変化がない。
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