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原　著

１．緒言
　身体活動は，寿命および健康寿命の延伸に不可欠
であり1），運動量と死亡率には量―反応関係が示さ
れている2）．運動の実施には認知機能の低下予防3）

やうつ病の改善4）なども期待できることから，運動
やスポーツを含めた身体活動は心身ともに良い効果
をもたらす．一方，わが国において運動不足が死亡
リスク要因となることが知られている5）．身体活動
量の低下は生活習慣病と強い関係性がみられ6），メ
ンタルヘルスの低下を引き起こすことも予想され，
心身の健康を脅かす要因となる．
　厚生労働省7）が定めている運動習慣者の定義（30
分・週2回以上の運動を1年以上継続している者）の
ように身体活動を「継続」することは非常に重要で
ある．しかしながら，島崎ら8）は身体活動の実施を
妨げる「忙しさ」や「“運動はできない”という決
めつけ」などの身体活動のバリア要因が存在するこ
とを報告している．そのバリア要因の中のひとつと
して天候や季節などの気象環境も挙げられることが
考えられる．
　身体活動量の季節変動に関する北半球の研究の多

くは，季節と身体活動の関係性について6～8月に
ピークとなり，冬期†1）に減少すること9,10）や，1年を
通じてトータルの身体活動は，冬期よりも夏期に増
加すること11）が報告されている．反対に，楠本ら12）

は中高齢者を対象とした事例的研究で秋期と冬期に
夏期よりも運動量が増えた被験者がいたことを報告
している．このように身体活動量は，季節の違いに
よる気象変化の影響を受ける．
　季節の違いによる気象変化は，精神面にも影響を
及ぼす．季節と精神面の関係性について，冬期の日
照時間および気温が気分，睡眠量および体重の季節
性変化に大きな影響を与えること13）や，夏期には気
分が良くなり活動的になる傾向があること14）が報告
されている．
　これらの報告より，季節により身体活動が減少す
る理由として，「寒さ」，「暑さ」，「日照時間や気温
による気分の変化」などが挙げられる．人が行動を
起こす際には効力期待感が働く15）が，この時，前述
のような理由から身体活動に対する効力期待感や意
欲が阻害され，その結果，行動を起こさないため身
体活動減少という結果に繋がることが予想される．
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これらのことから，季節の違いによる気象変化が身
体活動に対する意欲（精神面）に関与し，身体活動
量に影響しているものと仮説立てた．
　本研究は，季節の違いによる気象変化が身体活動
に対する意欲に及ぼす影響を明らかにすることを目
的とした．また，身体活動量と季節変動についての
これまでの報告の多くは小児期17）や中高齢期18,19）を
対象としたものが多い．小学生を対象とした研究で
は，夏休みの体重増加は肥満と強い関係があること
が報告されており，このことは，夏休みにほとんど
外出せず涼しい部屋で1日中過ごすことにより身体
活動が減少するという過ごし方が原因なのではない
かと考察されている20）．このように一季で身体活動
量が減少することは肥満につながり，肥満から糖尿
病などの生活習慣病につながることが予想される．
そのため，一次予防をすることが重要となるが，一
次予防として活発な身体活動の習慣を身に付ける必
要のある若年期における身体活動量と季節変動につ
いての報告は少ない．そこで，本研究では若年者に
着目し，調査を行った．身体活動に対する意欲が下
がる気象や季節の傾向が明らかになれば，意欲の面
から身体活動継続を促す際の参考となり得ると考え
る．

２．方法
２．１　対象者
　岡山県倉敷市在住の健康な成人男女16名（平均年
齢：26.5±10.2歳）であり，男性4名（身長：171.3
±1.5cm，体重：64.9±7.2kg），女性12名（身長：
158.2±1.5cm，体重：53.2±9.3kg）であった．
２．２　調査項目および調査方法
２．２．１　身体活動量
　身体活動量の測定には，活動量計 Active style 
Pro（オムロン社製）を使用した．対象者は調査期
間中，起床時から入浴を除いて就寝まで腰部に活動
量計を装着した．活動量計では1日の総歩数，分時
歩数および10秒ごとのMets（Metabolic Equivalent 
of Tasks）を測定した．なお，活動量計を装着して
いる時間を解析対象とした．
２．２．２　体重
　体重の測定には，デジタルヘルスメーター（タニ
タ社製）を使用し，対象者本人が起床時の排尿後に
測定した．
２．２．３　口腔温
　口腔温の測定には，電子体温計けんおんくん（オ
ムロン社製）を使用し，対象者本人が起床後起き上
がる前に検温した．

２．２．４　身体活動に対する意欲
　身体活動に対する意欲（以下，意欲）の測定では，
Visual Analogue Scale 法（VAS 法）を用いた．対
象者本人が起床時に100mm の線上（左端＜0＞「身
体活動に対する意欲がとても低い」，右端＜100＞「身
体活動に対する意欲がとても高い」）の自己評価し
た位置に垂線を記入した．回収後，左端から垂線の
位置までの距離を測定し，1cm を1点と換算した．
この VAS 法は，医療分野21）や教育分野22）において
多数の適用例が見られ，人間の感覚的な「量」を測
定する調査においての有効性が確認されていること
が報告されている23）．
２．２．５　日常行動記録
　日常行動記録として，屋内時間，屋外時間，睡眠
時間の把握を行った．記録用紙には0時から24時ま
で20分ごとの目盛りが記載されており，対象者本人
が3日間の測定期間において，屋内に滞在した時間
帯（睡眠時を除く），就寝した時間帯および屋外に
滞在した時間帯の3区分を1日ごとに記入した．
２．２．６　気象環境
　気象環境は，国土交通省の気象庁データ24-27）より
対象日の最高気温，最低気温，平均気温，日照時間，
降水量を把握した．
２．３　調査期間
　調査は，平成30年10月（秋期），平成31年1月（冬期），
令和元年5月（春期）と7月（夏期）の対象者が平常
通りの生活ができる連続した平日3日間（計12日間）
に実施した．
２．４　統計分析
　季節ごとの気象環境と体重，口腔温，身体活動量，
睡眠時間を3日間の平均値±標準偏差，意欲を中央
値（四分位範囲）で示した．統計分析は季節ごとの
比較について，正規性が認められた場合は対応のあ
る1要因分散分析，正規性が認められなかった場合
はフリードマン検定を用い検討した．なお，統計分
析用ソフトは SPSS 23を用いた．各検定の有意水準
は5%未満とした．
２．５　倫理的配慮
　本研究は川崎医療福祉大学倫理委員会の承認を得
た上で実施した（承認番号：18-006，19-002）．対象
者には，調査前に調査の目的，内容などについて口
頭と書面にて説明を行い，調査参加の同意を得た上
で実施した．

３．結果
３．１　気象環境について
　調査対象日の気象環境について表1に示した．季
節間での気象環境の比較を行うために，対応のある
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1要因分散分析を行った結果，最高気温，最低気温，
平均気温，日照時間において有意な主効果が認めら
れた（p<0.05）．多重比較を行った結果，最高気温
および平均気温はすべての季節間で有意な差が認め
られ，夏期，春期，秋期，冬期の順に高かった．最
低気温は，春期と秋期の間以外で有意な差が認めら
れた．日照時間は，春期のみで他の季節よりも有意
に長かった．
３．２　季節間による身体活動等の比較について
　春期，夏期，秋期，冬期における調査項目の平均

値と標準偏差を表2に示した．各季節での調査項目
の比較を行うために対応のある1要因分散分析また
はフリードマン検定を行った結果，いずれの項目に
おいても季節間での有意な差は認められなかった． 
３．３　�季節ごとの意欲と身体活動量の関係について
　季節ごとの意欲と身体活動量（歩数，分時歩数）
の関係性について，散布図（意欲；中央値，身体活
動量；平均値）を図1に示した．春期と夏期は，意
欲は同程度であったが歩数および分時歩数は春期の
方が多かった．また，秋期と冬期は歩数および分時

p
p
p
p
p
p

表１　調査対象日の気象環境

表２　各季節における調査項目の比較
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歩数は同程度であったが意欲は秋期の方が高かった．

４．考察
４．１　�気象変化が身体活動に対する意欲に及ぼす

影響について
　本研究では，気象変化が身体活動に対する意欲に
及ぼす影響を明らかにすることを目的として調査を
行った．今回の調査では，対象者の協力のもと同じ
対象者について1年を通して追跡できたこと，降水
量以外の気象環境に有意な差が認められたことから
季節の違いを設定し，検討することができた．
　身体活動に対する意欲について，有意な差は認め
られなかったが冬期において他の季節よりも低く，
特に秋期との変化量が最も大きかった．冬期は最高
気温，最低気温，平均気温のすべてが最も低く，さ
らに，今回の調査対象期間の秋期から冬期は10℃以
上気温が低下していたことからも「寒い」，「動きた
くない」，「冬の日照時間の短さが原因でうつ感情が
高まる28）」といった理由から気持ちがネガティブに
向きやすいことが考えられる．しかしながら，意欲
は低いが身体活動量が他季節よりも有意に少ないわ
けではなかった．特に着目する点は，図1に示され
ているように秋期と冬期において歩数は同程度で
あったが意欲は秋期の方が高かったことである．こ
のことから，意欲と身体活動量の関係性は低いこと
が示された．
　身体活動量の季節間の差について，男女ともに
小さかったこと29）や，夏期と秋期，夏期と冬期の間
に有意な差が認められたこと12）などが報告されてい
る．本研究においては，身体活動量の季節間での有
意な差は認められなかった．歩数では，有意な差は
認められなかったが秋期が最も多かった．夏期と秋
期の歩数の違いは平均2,142歩であった．また，夏
期の最も歩数の多い対象者と最も少ない対象者の差
は11,019歩，秋期の歩数の最も多い対象者と最も少

ない対象者の差は10,895歩であった．このように個
人差が大きく，対象者間の身体活動レベルが大きく
異なっていたことが影響し，季節間での有意な差が
認められなかったことが考えられる．また，今回の
調査では夏期の歩数は最も少なく，降水量は最も多
かった．そして，図1に示されているように春期と
夏期では意欲は同じであったが歩数は夏期の方が少
なかった．夏期は梅雨の時期である7月に調査を実
施した．Chan & Ryan30）は，降水量は身体活動と最
も関係があり，この関係は一般的に負であると指摘
している．2019年の中国地方の梅雨は6月26日ごろ
から7月25日ごろまでであったため31），梅雨の時期
と重なり，降雨が歩数の減少につながった可能性が
考えられる．また，夏期の調査対象日の最高気温は
30.9℃であった．1日あたりの歩数は，摂氏17度前
後をピークに気温が上昇することにより減少する32）

と報告されていることからも，「暑い」，「動きたく
ない」，「汗をかきたくない」などの思考から活動意
欲が阻害され歩数が減少したことも併せて考えるこ
とができるであろう．一方，秋期の調査対象日の平
均気温は18.3℃であり，過ごしやすい季節であるた
めに活動することが苦にならず，楠本ら12）の報告と
同様に他の季節よりも，運動量（歩数）が増えたこ
とが考えられる．また，春期から夏期にかけては約
1,700歩の減少がみられた．春期の日照時間は夏期
よりも有意に長かった．日照時間等の影響により，
冬期に身体活動のレベルが最も低くなる傾向にある
こと33）が示されており，本研究の結果においても日
照時間の減少が歩数の減少に繋がったことも予想さ
れる．
　本研究の各対象者の意欲と歩数の季節変動を見て
みると，個人差が大きく，一貫した動きは見られな
かった．身体活動に対する意欲は，運動を行うこと
の自信感や運動を行うことで自分が有能であると感
じることができる程度を表す運動場面での有能感34）

図１　各季節における意欲と歩数および分時歩数の関係
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と関係していることが予想される．また，歩数につ
いてはほとんどの対象者が10,000歩前後かそれ以上
であり，季節を通して一般成人よりも多かった35）．
本研究の対象者は身体活動に対する有能感が高く，
普段から身体活動を活発に行っている者が多かった
ことが予想される．そのため，調査前に身体活動に
対する考え（イメージ）や，実際の普段の身体活動
状況等を把握しておく必要がある．そして，今回の
調査では測定日の指定はしておらず，対象者が選択
した3日間で測定を実施した．気象の影響について
検討するためには測定日を指定することが必要とな
るが，実験室実験とは異なり対象者自らが測定を実
施するため．測定日を指定することは困難なことが
予想される．そのため，長期間での測定を実施する
など測定期間の見直しが必要となる．
　これまでの身体活動量と季節変動に関する研
究17-19）では，意欲について着目されているものは見
当たらない．年間を通した身体活動量を維持するた
めに，意欲と身体活動が低下する季節や気象環境を
明らかにすることは新しい試みである．調査期間や
調査方法を見直すことが今後の課題である．
４．２　運動指導の現場に活かすために
　厚生労働省は，健康日本21（第二次）36）において
日常生活における一日の歩数の目標を男性7,000～
9,000歩，女性6,000～8,500歩としている．これは季
節等に関係なく年間を通した目標であるため，年間
を通して一定した歩数（身体活動）を維持すること
が望ましい．しかしながら，本研究の結果から，夏
期に歩数が減る傾向がみられた．夏期は気温が高く，
屋外での身体活動は熱中症の危険性が大きくなるこ
とや，日焼けが気になるなどの理由から屋外での身
体活動が困難となることもある．

　理学療法士は身体に障害のある人や障害の発生が
予想される人に対して基本動作能力の回復や維持，
障害の悪化の予防を目的に運動療法などを用いて自
立した日常生活が送れるように支援をしている37）．
また，健康運動指導士は個々人の心身の状態に応じ
た安全で効果的な運動を実施するための運動プログ
ラムの作成および指導を行っている38）．一般的に運
動教室の際には患者や参加者が直接出向いて参加す
ることが多いが，夏期の屋外に出ることが億劫と感
じる季節においては，運動教室などに出向くこと自
体が困難となることが考えられる．高齢者を対象に
遠隔の運動指導を行うことで身体機能が向上した報
告39-41）もあることから，オンラインを用いた運動教
室を特に夏期に高頻度で行うことで涼しい屋内で屋
内 Mets を向上させ，気候に関係なく身体活動量の
確保が期待できると考える．これは，高齢者のみな
らず若年者においても同様の結果が得られることが
予想される．また，年間を通したオンライン運動教
室を実施すれば季節に関係なく身体活動量を向上さ
せることができるかもしれない．
４．３　本研究の限界
　本研究では，対象者はほとんどの時間を屋内で過
ごしており，屋内での身体活動量が大部分を占めて
いる．屋内温度と気温は異なるため，対象者が過ご
す屋内温度についても測定を行う必要があった．特
に，図1に示されているように秋期と冬期において
歩数は同程度であったが意欲は秋期の方が高かった
ことの理由として，意欲の測定を行った起床時の室
温も関係していると予想される．気象環境のみなら
ず，屋内環境についても調査することも今後の課題
としたい．
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Abstract

　Maintaining a constant amount of physical activity throughout the year is very important, because it can be 
expected to have effects such as maintaining body shape, preventing and improving lifestyle-related diseases, and 
maintaining and improving physical and mental health. However, the amount of physical activity is affected by 
seasonal weather changes. From what has been reported that the weather is related to physical activity and mental 
health, We hypothesized that seasonal change in the weather is involved in the motivation for physical activity 
(mental aspect) and affects the amount of physical activity. The purpose of this study is to clarify the effect of 
weather change on motivation for physical activity. We measured the amount of physical activity and motivation for 
physical activity of 16 healthy adult men and women for three consecutive days in May (Spring season), July (Summer 
season), October (Fall season), and January (Winter season) (12 days in total). As a result, no significant difference in 
the amount of physical activity and motivation for physical activity was observed between seasons, indicating that 
the relationship between physical activity and motivation for physical activity in different seasons is low.
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