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移動手段としての階段利用の推奨が身体活動の強度および量に及ぼす影響 
―若年女性を対象とした予備的検討―
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The effect of the use of stairs related to the intensity of physical activity and 
the amount of physical activity：A preliminary study with young women

Hiroshi Matsumoto, Kazuaki Sakai, Mariko Date, Yasue Tajima

Abstract

Physical activity is now a well-established key factor for the maintenance of good health 
and prevention of disease. The current physical activity guidelines recommend that an adult 
should invest at least 150 minutes （2 hours and 30 minutes） a week in moderate-intensity aero-
bic exercises or 75 minutes （1 hour and 15 minutes） a week in vigorous-intensity aerobic physi-
cal activity, or an equivalent combination of moderate- and vigorous-intensity aerobic activity. 
The purpose of this preliminary study was to examine the effect of using stairs related to the 
intensity level and the amount of physical activity in young women. To determine the amount 
and frequency of light-, moderate-, and vigorous-intensity physical activity and the duration of 
physical activity, the subjects were asked to wear an accelerometer （Lifecorder, Suzuken, Ja-
pan） for 2 days. We found that on the day when stairs were used the women recorded a signifi-
cantly longer period of moderate-intensity physical activity and significantly higher total daily 
energy expenditure than on the day when elevators were used. There was no significant differ-
ence in the duration of light- and vigorous-intensity physical activity. These results indicate that 
compared to the use of elevators, the use of stairs results in greater daily energy expenditure 
and greater duration of moderate-intensity physical activity.

キーワード：身体活動，階段，ライフコーダ，ヘルスプロモーション
key word：physical activity, stairs use, lifecorder, health promotion

Ⅰ．緒　　言

　定期的に身体活動や運動を行うことにより，健康
上多くの恩恵を得られることをいまや疑う人はいな
い。アメリカスポーツ医学会１は，身体活動や運動
が心血管疾患を予防し，脳卒中，高血圧，２型糖尿
病，大腸がん，乳がん，骨粗鬆症に伴う骨折，胆の
う疾患，肥満，うつ病，不安などの発症率を低下さ
せると述べている。日常生活における身体活動の増
加は，近年，我が国で重要視されている健康政策の
ひとつであり，中強度以上の身体活動を増加させる
ことが推奨されている２。
　しかしながら，わが国において運動・身体活動に

関する注目すべき調査結果は，この１年間にまった
く運動・スポーツを実施しなかったと回答した20歳
代女性の割合が，２年前の調査（25.2％）と比較し
て，31.1％に増加している点である３。また，わが
国の代表的な疫学調査である国民健康・栄養調査４

をみてみると，日頃から日常生活の中で，健康の維
持・増進のために意識的に身体を動かすなどの運動
をしている人の割合は，20歳代の女性が他の年代と
比較して最も少ない。このような背景から，現在，
身体活動を促進させる取り組みが必要とされてお
り，特に，身体的に不活動な若年女性に対する効果
的な介入方法が求められている。松本ほか５は，身
体的に不活動な女性が活動的なライフスタイルへ変
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容する第一歩として，運動実施のデメリットの認知
（時間がかかる，運動服が必要など）の軽減が重要
であると指摘している。全国調査においても，運動
非実施の理由として，「時間がない」「機会がない」
が上位にあがっている３。身体的に不活動な対象者
には，まず身体活動を行う負担感を軽減するため，
日常的に利用可能な移動手段としての身体活動の増
加を目指すアプローチが有効と考えられる。
　日常生活における身体活動の中でも，「階段を昇
る」ことは，性別，年齢を問わず多くの個体集団に
適用可能であり，かつ介入コストを最小限に抑える
ことが可能であり，日常生活における運動習慣定着
へのモデルになると考えられる６。欧米の先行研究
を概観すると，日常生活での階段利用の増加が身体
活動量や体力に及ぼす効果を検討した研究はいくつ
か行われている。たとえば，Boreham et al.７は，
座位中心の生活を送る若年女性を対象にして，８週
間の階段利用が最大酸素摂取量，血中脂質，および
ホモシステインに及ぼす効果を検討した。その結
果，介入群は対照群と比較して，最大酸素摂取量の
有意な増加およびLDLコレステロールの有意な減
少が認められた。しかしながら，若年女性を対象に，
移動手段としての階段利用の推奨が身体活動の強度
および量にどのような影響を及ぼすかまで明らかに
した研究は見当たらない。
　そこで，本研究では，若年女性を対象に，移動手
段として階段利用を中心とした日と昇降機利用を中
心とした日との強度別の身体活動量を比較すること
によって，階段利用の推奨が身体活動の強度および
量に及ぼす影響を予備的に検討することを目的とし
た。

Ⅱ．方　　法

Ａ．研究対象者

　研究対象者は，近畿圏の総合女子大学に在籍し、
健康スポーツ科学を専攻する女子学生15名であっ
た。選定条件は，運動部活動を行っておらず，日常
生活活動に支障のない身体機能を維持しており，治
療中の疾患がなく，医師に運動を制限されていない
者であった。すべての対象者に測定の目的，利益，
不利益，危険性，およびデータの公表について説明
を行い，同意を得た。本研究は武庫川女子大学倫理
委員会の承認を得て実施した。

Ｂ．身体活動量の測定

　身体活動量は，多メモリー加速度計付歩数計であ
るライフコーダEX（スズケン社製，日本，72.5×
41.5×27.5mm，60g）を用いて測定した。全対象
者は，２週間に渡り平日の同じ曜日を計２日間，入
浴時と睡眠時を除いた終日に右腰部へライフコーダ
EXを装着した。対象者が測定する曜日は，対象者
の１日のスケジュールが大きく異ならない曜日を選
定するように指示した。測定の条件として，どちら
か１日は，フロア間の移動に主として階段を使用す
ること，残りの１日は，フロア間の移動に主として
昇降機（エレベーターおよびエスカレーター）を使
用し，極力階段を使用しないこととした。
　ライフコーダEXは，垂直方向への加速度から歩
数および運動強度を推定できる。この装置は，加速
度信号を32Hzで検出し，0.06Gから1.94Gの範囲で
４つの閾値を有し，４秒間の最大加速度と歩数によ
り，９段階の運動強度を決定する。なお，加速度が
0.06G未満の場合の運動強度は０とする。また，４
秒間に運動強度１以上の動きがあった場合に，運動
量として換算されるアルゴリズムが使用されてい
る。本研究では，綾部８を参考に，９段階の運動強
度のうち，１から３を低強度身体活動（３メッツ未
満），４から６を中強度身体活動（３メッツ以上６
メッツ未満），７から９を高強度身体活動（６メッ
ツ以上）と定義した。
　測定の結果は，測定期間終了後，コンピュータへ
転送し，専用の解析ソフトを使用して取り込んだ。
２日間の装着開始および終了時刻のどちらかが１時
間以上異なる対象者のデータは採用しないことにし
た。

Ｃ．分析方法

　階段利用を中心とした日と昇降機利用を中心とし
た日との強度別の身体活動量を比較するために，対
応のあるｔ検定を用いた。統計処理には，SPSS12.0J 
for Windowsを使用し，すべての統計的検定におけ
る有意水準は５％未満とした。

Ⅲ．結　　果

　調査対象者のうち，ライフコーダEXの２日間の
装着開始および終了時刻のどちらかが１時間以上異
なった対象者のデータは除外したところ，分析対象
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者は９名であった（表１）。
　階段利用を中心とした日と昇降機利用を中心とし
た日との強度別の身体活動量の比較を表２に示す。
分析は，２日間の観測値の差が正規分布に従ってい
ることを確認した後，対応のあるt検定を行った。
その結果，総エネルギー消費量，運動量，および歩
数は，階段利用中心の日が昇降機利用中心の日と比
較して有意に多かった。次に，強度別の身体活動量
について述べる。中強度の身体活動量は，階段利用
中心の日が昇降機利用中心の日と比較して有意に多
かった。低強度および高強度の身体活動量は，階段
利用中心の日と昇降機利用中心の日との間で有意な
差は認められなかった。

Ⅳ．考　　察

　本研究の目的は，若年女性を対象に，移動手段と
して階段利用を中心とした日と昇降機利用を中心と
した日との強度別の身体活動量を比較することに
よって，階段利用の推奨が身体活動の強度および量
に及ぼす影響を予備的に検討することであった。
人々のライフスタイルは，文化や科学技術の発展に
よって，ますます身体的に不活動になる傾向があ
る。また，若年女性の中には，自らのライフスタイ
ルが座位中心のライフスタイルであることに違和感
を持っていない人も少なからず存在する。実際，運

動に関する意識を調査した平成18年国民健康・栄養
調査９の結果をみてみると，20歳代の女性の31.6％
が，運動を「実行をしていないし，実行しようとも
考えていない」と回答している。このように，身体
的に不活動な若年女性に対しては，身近に取り組む
ことができる階段利用を推奨することで身体活動の
増加に効果的な介入方法となる可能性がある。
　本研究における最も興味深い結果は，フロア間の
移動手段として階段利用を中心とした日は昇降機利
用を中心とした日と比較して，中強度の身体活動量
が有意に多かったことである。厚生労働省10は，メ
タボリックシンドロームをはじめとする生活習慣病
を予防し，健康寿命の延伸をはかるために，「健康
づくりのための運動基準2006―身体活動・運動・体
力―」および「健康づくりのための運動指針2006」
を策定した。その運動基準として，中強度以上の身
体活動を週に23メッツ・時以上行うことを推奨して
いる。しかしながら，現状では女性の22.9％しか推
奨身体活動量を満たしていないことが明らかになっ
ている11。推奨身体活動量実施者を増加させるため
には，歩行と中強度の身体活動を組み合わせたプロ
グラム開発が重要であることが指摘されている12。
日常生活において階段利用を増進させるアプローチ
は，若年女性の歩行と中強度以上の身体活動を増加
させ，ひいては推奨身体活動量実施者の増加につな
がる可能性を秘めていると考えられる。
　次に，低強度および高強度の身体活動量には，階
段利用日と昇降機利用日との間に有意な差は認めら
れなかった。健康づくりのための運動指針2006２に
よると，階段を上る活動は，８メッツに相当し，高
強度の身体活動に分類される。ライフコーダは，階
段昇降や自転車の移動時の動きを判別できないため
エネルギー消費量を評価する際に誤差が生じるこ

表１　対象者の年齢および身体特性

平均値±標準偏差 範囲

年齢（歳）  21.4±1.0 20－23

身長（cm） 159.9±4.3 154－167

体重（kg）  51.9±7.3 42－63

BMI（kg/m2）  20.3±2.6 16.4－25.2

表２　階段利用日と昇降機利用日との強度別身体活動量の比較

階段利用日 昇降機利用日 有意差

総エネルギー消費量（kcal） 1899.9±129.9 1799.2±136.9 ＊

運動量（kcal） 314.8±73.2 243.0± 64.3 ＊＊

歩数（歩） 13141.4±3241.2 10407.7±2911.4 ＊

低強度身体活動量（分） 77.0±27.4 64.6±18.4

中強度身体活動量（分） 47.5±16.2 36.0±15.0 ＊＊

高強度身体活動量（分） 5.0±3.6 3.1±2.3
＊p＜.05，＊＊p＜.01
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と13や，高強度活動による加速度が正確に感知でき
ないこと14が指摘されている。また，階段利用の身
体活動強度は，階段の形状に多くの影響を受けると
考えられる。本研究では対象者が使用した階段１段
の高さや段数といった階段の形状は特定していな
い。以上の点から，高強度の身体活動に違いが認め
られなった原因については言及できない。今後，24
時間活動記録を併用して，階段昇降を行っている時
間帯および利用した階段の特定が必要である。さら
に，階段昇降の身体活動強度をより高精度で測定で
きる機器を使用することが望ましいといえる。
　つづいて，総エネルギー消費量，運動量，および
歩数は，階段利用日が昇降機利用日と比較して，有
意に多かった。したがって，移動手段としての階段
利用の推奨は，中強度の身体活動量だけでなく，総
エネルギー消費量や運動量を増加させる可能性があ
ることが示唆された。古川ほか15は，たとえ若年女
性であっても身体的に不活動な状態が続くことによ
り，循環器系疾患のリスクが増加することを明らか
にしている。日頃から階段利用を積極的に心がける
ことにより，総エネルギー消費量を増加させること
で生活習慣病のリスクを低減させることができる可
能性がある。
　今後，研究をさらに発展させるためには，以下の
点に留意して研究を進めていく必要がある。まず，
本研究では身体活動の強度および量を測定する機器
としてライフコーダを使用したが，階段昇降時の身
体活動を正確に捉えていない可能性がある。今後
は，身体活動を最小１分単位で記録する質問紙を使
用する24時間活動記録を併用することにより，階段
昇降時の特定および強度の推定を行い，より正確に
身体活動を捉える必要がある。次に，本研究は調査
対象者数が少なく，本研究から導き出された結果を
一般化するには限界がある。また，調査対象者となっ
た健康スポーツ科学を専攻する女子学生は，昇降機
利用日の１日歩数が平均約１万歩であった。我が国
の代表的な疫学調査９から，20歳代女性の平均日歩
数をみてみると，7710歩であった。したがって，本
研究対象者は，一般的な若年女性と比較して，身体
的に活動的な女性と考えられるため，結果の解釈に
は慎重さを要する。今後は，若年女性の対象者の抽
出を無作為に行い，抽出バイアスを軽減することが
求められる。

　松本ほか５および藤澤ほか16は，身体的に不活動
な若年女性を望ましい身体活動水準に高める方略と
して，運動を行う負担感の軽減が有効であることを
指摘している。階段の利用は，道具がいらず，日常
生活に取り入れやすい身体活動である。本研究の結
果から，階段の利用は若年女性の中強度以上の身体
活動量を高める活動として有効に作用する可能性が
示唆された。しかしながら，本研究は健康スポーツ
科学を専攻する女子学生を対象とした予備的研究で
ある。今後は，一般の若年女性を含めて対象者数を
増加した上で，24時間活動記録表および階段昇降時
の身体活動を正確に測定できる機器を使用して検討
し，さらに知見を蓄積する必要がある。
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