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OBJECTIVE：This preliminary study aimed to examine the eff ects and feasibility of a physical activity programs that 
encourage walking or stepping during TV commercial messages （CM） in older adults. METHODS：Participants were 
20 healthy older adults （mean age 75.0 ± 6.4 years, 70.0% females） who consented to participate in the study and lived 
in the community. The intervention method was walking or stepping during CM. The steps and walking time were 
measured using a tri-axial accelerometer for a total of 14 days, including the week in which participants performed 
activities as per their normal daily life （normal week） and the week in which they were encouraged to perform 
walking or stepping during CM （intervention week）. The number of implementations of the intervention was recorded 
every hour using an activity diary. A paired t-test was used to compare the steps and walking time of the normal week 
and the intervention week. RESULTS：The average number of implementations of the intervention was 8 ± 5 times/
day. In the normal week, the participants took 6,483 ± 3,019 steps/day on an average and their average walking time 
was 67.6 ± 35.8 minutes/day. In the intervention week, the average number of steps and walking time signifi cantly 
increased to 7,304 ± 3,196 steps/day and 77.6 ± 36.9 minutes/day, respectively （p < 0.01）. CONCLUSION： Physical 
activity programs that encourage walking or stepping during CM may increase signifi cantly the number of steps and 
walking time in older adults.
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Ⅰ　緒言
　身体活動量の低下は、心血管疾患、脳血管疾患、糖
尿病、がんなどの危険因子となることが報告されてい
る１，２）。これらの生活習慣病を含む疾病予防や健康増進
の観点から、厚生労働省により2013年に制定された「健
康日本21（第二次）」では、運動習慣の定着や身体活動量
を増加させることが望ましいとされている３）。特に、高
齢者の身体活動量を増加させることは、転倒リスクの
軽減４）、認知機能低下の予防５）、抑うつの改善６）、生活
の質の向上に繋がり７）、延いては死亡リスクを軽減させ
ることが明らかになっている８）。わが国の高齢者におい
て、運動習慣のある者の割合は、男性が46.2%、女性が
39.0%と国の目標値（男性58.0%、女性48.0%）を大きく
下回っている９）。以上を勘案すると、身体活動が不十分
な高齢者が多い現状において、高齢者の健康を維持・増
進させるには、日常的な身体活動量を増加させる必要が
ある。
　身体活動量の増加に向けて、厚生労働省の「健康づく
りのための身体活動指針（アクティブガイド）」では、普
段の身体活動に加えて10分間の身体活動に取り組む「プ
ラス10」が目標として掲げられている10）。一方で、高齢
者の身体活動を阻害する要因の１つとして、時間的制約
が挙げられている11，12）。そのため、普段の生活の中で時
間を見出し、身体活動に転換することが必要である。
　近年では、高齢者の身体活動量を増加させる際の視点
として、座位行動時間に着目した研究が多い。座位行動
時間は、「座位または臥位姿勢でのエネルギー消費が1.5 
METs以下であることを特徴とする覚醒行動」と定義さ
れ13）、座位行動時間の延長は健康被害を引き起こすこと
が知られている14）。日本人高齢者では、１日の総座位行
動時間が486 .9 ± 124 .4分と長く15）、70代の高齢者では、
１日322分～329分がテレビ視聴を伴う座位行動時間で
ある16）。したがって、テレビ視聴を伴う座位行動時間を
身体活動に置き換えることは高齢者の健康維持・増進に
有効な手立てとなる可能性がある。
　これまでにテレビ視聴を伴う座位行動時間を身体活動
に置き換えた介入研究としてSteevesらの研究がある17）。
Steevesらは、平均年齢52歳の肥満者に対し、テレビコ
マーシャルメッセージ（以下、CM）中の歩行を促す身体
活動促進プログラムを実施した結果、１日約3,000歩の
歩数増加がみられ、健康増進に有効であると示している。
しかし、テレビの放送形態および生活様式の異なるわが
国において、国外の先行研究の方法が適用できるかは不
明である。わが国における１週間のCM時間は総放送時
間の18%以内と規定されており18）、高齢者における約
300分のテレビ視聴時間のうち、約55分は身体活動に転

換できる。また、CMは身体活動を開始するための合図
になり得る可能性がある。
　そこで本予備的研究では、高齢者の座位行動時間を身
体活動に置き換える方法の一つとして、CM中の歩行ま
たは足踏みを促す身体活動プログラムの実行可能性と身
体活動量への影響を明らかにすることを目的とした。

Ⅱ　方法
１． 対象者
　対象者の募集は、地域包括支援センターによる対象地
域へのポスター掲示や口頭での呼びかけで実施し、研究
参加に同意が得られた地域在住の健常高齢者25名（平均
年齢72.4 ± 6 .1歳、女性72.0%）を対象とした。除外基
準は、要介護認定を受けていること、認知症の診断を受
けていること、神経疾患および整形外科的疾患の既往歴
があることとした。また、本研究では、加速度計を用い
た先行研究に準じ、加速度計を１日最低10時間以上装着
していることを分析対象の条件とした19）。したがって、
研究参加に同意が得られた25名のうち、装着時間が10
時間未満であった５名を除外し、20名（平均年齢75.0 ± 
6 .4歳、女性70.0%、平均身長159 .9 ± 5 .9 cm、平均体
重56.7 ± 8 .1 kg）を分析対象者とした。

２． 介入方法
　Steevesらの先行研究に基づき17）、CM中に部屋の中ま
たは廊下を歩くよう対象者に指示した。また、歩行時に
は各足を15 cm～20 cm上げ、１分間に100歩～120歩
のペースで歩くことを口頭と書面で説明し、実演をおこ
なった。部屋の中や廊下で歩行ができない場合には、立
位での足踏みで代替した。
　本研究では、身体活動を促す合図を提供する手段とし
て CM を利用した。そのため、CM開始時点から歩行ま
たは足踏みを開始し、CM終了まで継続するよう指示し
た。また、CM中の歩行または足踏みは、７日間、各日
１日を通して実施するよう指示した。なお、本研究で示
すCMとは、民間放送で放映されるCMを指す。対象者
の視聴する番組やチャンネルは指定せず、対象者が普段
視聴している番組の中で放映されるCMの時間に歩行ま
たは足踏みをおこなうよう指示した。

３． 測定時期
　本研究では、クロスオーバーデザインを用いて、CM
中の歩行または足踏みをおこなわず、通常通りの日常生
活を送る週（以下、通常週）とCM中の歩行または足踏み
を促す週（以下、介入週）の計14日間の身体活動量測定
をおこなった。測定は、2019年６月17日から６月30日
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（９名）の２週間、10月９日から10月22日（11名）の２週
間で実施した。対象者は①通常週→介入週の順で測定す
る者と、②介入週→通常週の順で測定する者に無作為（ブ
ロックランダム化：ブロックサイズ４）に分けた。また、
測定は旅行や家族の帰省等の身体活動量に影響を与え得
るイベントがない期間に実施した。

４． 測定内容
１） 基本情報
　年齢、性、家族構成、居住環境、外出頻度、買い物頻度、
日常生活活動能力、普段のテレビの視聴時間を質問紙で
調査した。また、形態測定として、身長と体重の測定を
おこなった。なお、日常生活活動能力の調査には、老研
式活動能力指標を用いた20）。
２） 身体活動量
　歩数と歩行時間の測定には、３軸加速度計（Active 
style Pro HJA-750C、オムロン社製）を用いた。加速度
計は、入浴等の水没の危険性がある活動を除いた覚醒時

（睡眠時間を除く）で着用を依頼した。なお、着用方法は
口頭と実演で個別指導した。
３） CM中の歩行または足踏みの実践状況
　CM中の歩行または足踏みの実践状況は、活動日誌を
用いて確認した。測定開始時に配布した記録用紙を用い
て、１時間ごとにCM中の歩行または足踏みの実践回数
を記録し、実施ができなかった場合にはその理由を記載
した。

５． 統計処理
　通常週と介入週の加速度計の装着時間、歩数、歩行時
間を比較するために、対応のあるt検定を用いた。また、
通常週と介入週の加速度計の装着時間、歩数、歩行時間
の変化で効果量（r）を算出した。
　また、二次解析として、１週目のデータのみを用いて、
通常通りの日常生活を送った群（対照群）とCM中の歩行
または足踏みを実施した群（介入群）の歩数および歩行時
間の比較をおこなった。分析には対応のないt検定を用

い、効果量（r）を算出した。
　効果量の算出にはMicrosoft Excelを用い、対応のある
t検定にはIBM SPSS Statistics 25を用いた。なお、有意
水準は５%とした。

６． 倫理的配慮
　対象者には、口頭と書面で研究概要と個人情報の保護
に関して十分な説明をおこない、書面にて同意を得た。
本研究は、奈良学園大学保健医療学部研究倫理審査委員
会の承認を得て実施した（承認番号：31-005）。

Ⅲ　結果
　対象者の基本属性を以下に示す。居住環境はマンショ
ンが11名、戸建てが９名であった。外出頻度は週２～３
回が３名、週４～６回が10名、毎日が７名であり、買い
物頻度は週２回が５名、週３回が11名、週４回が３名、
週５回が１名であった。また、老研式活動能力指標は平
均12.0 ± 0 .8点であった。普段のテレビ視聴時間は平均
228 .0 ± 108 .0分であった。
　表１に加速度計の装着時間、歩数、歩行時間の結果を
示す。加速度計の装着時間は通常週が平均776 .6 ± 80 .0
分/日、介入週が平均751 .6 ± 116 .0分/日であり、介
入週で有意に短かった（p < 0 .05）。通常週の歩数は平
均6,483 ± 3 ,019歩/日、介入週の歩数は平均7,304 ± 
3 ,196歩/日であり、介入週で有意に増加した（p < 0 .01）。
また、通常週の歩行時間は平均67.6 ± 35 .8分/日、介
入週の歩行時間は平均77.6 ± 36 .9分/日であり、歩行
時間は介入週で有意に増加した（p < 0 .01）。
　二次解析でおこなった１週目の歩数および歩行時間の
比較において、対照群の歩数は6,095 ± 2 ,853歩/日、
介入群の歩数は7,519 ± 3 ,313歩/日であり、有意差は
認められなかった（p = 0 .315、r = 0 .24）。対照群の歩
行時間は57.7 ± 29 .1分/日、介入群の歩行時間は86.4 
± 41 .1分/日であり、有意差は認められなかった（p = 
0 .085、r = 0 .39）。
　活動日誌により確認したCM中の歩行または足踏みの

   
p  r  

     

 776.6 80.0 751.6 116.0 0.028 0.48 

 6,483 3,019 7,304 3,196 0.004 0.60 

 67.6 35.8 77.6 36.9 0.004 0.60 

表1　通常週と介入週の加速度計の装着時間、歩数、歩行時間の比較

197

健康支援
第23巻2号　195-200，2021



実践回数は、平均８ ± ５回/日であった。また、CM中
の歩行または足踏みが実施できなかった理由として最も
多く挙げられたのは、「民間放送ではなく公共放送を見る
ことが多かった」というものであった。この他、「テレビ
に集中して忘れてしまった」という理由や、マンション居
住者からは「騒音が気になった」という理由も聞かれた（表
２）。

Ⅳ　考察
　本研究では、地域在住の健常高齢者を対象に、身体活
動量を増加させる手段としてCM中の歩行または足踏み
を促す身体活動プログラムの有効性を検証した。その結
果、介入週で加速度計の装着時間が有意に短かったにも
関わらず、CM中の歩行または足踏みを促す身体活動プ
ログラムは、高齢者の１日の歩数と歩行時間を有意に増
加させた。また、介入週と通常週の歩行時間の差は10.0
分であり、厚生労働省が目標値として定める「プラス10」
を満たしていた。
　先行研究では、高齢者の身体活動を阻害する要因とし
て時間的制約が挙げられている11，12）。本研究では、高齢
者の座位行動時間の多くを占めるテレビの視聴時間を利
用したことが21）、時間的制約の課題を解決し、歩数と歩
行時間の増加につながったと考えられる。しかしながら、
介入による効果を明確に判断するためには、歩行または
足踏みの実践回数のみではなく、CMの視聴時間とCM
中の歩数および歩行時間を調査する必要がある。
　Steevesらの先行研究では、90分間のテレビ視聴中に
歩行を促した。先行研究の地域では、90分のテレビプロ
グラムに24～36分間のCMがあり、この時間が身体活動
の時間となることから約3,000歩の増加を認めた17）。本
研究では、１日を通してCM中の歩行または足踏みを指
示した。わが国における、１週間のCM時間は総放送時
間の18%以内と規定されているため18）、本研究対象者の

普段のテレビ視聴時間である平均228 .0分から推定され
るCM時間は１日約40分であり、この時間が身体活動に
転換できる可能性がある。しかしながら、本研究におい
てCM中の歩行または足踏みの実践回数は平均８ ± ５
回/日であり、歩数は821 ± 1 ,122歩/日、歩行時間は
10.0 ± 13 .8分/日の増加であった。推定されたCM時
間は先行研究の地域と同程度にも関わらず、推定された
CM時間40分のうち、25%の実施率に留まった。この要
因として、先行研究の対象者とのテレビの試聴内容の違
いが影響した可能性が考えられる。活動日誌により確認
したCM中の歩行または足踏みが実施できなかった理由
では、「民間放送ではなく公共放送を見ることが多かった」
が最も多く挙げられた。公共放送ではCMが放映されな
いため、歩行または足踏みをおこなう機会がなく、歩数
および歩行時間の増加が少なくなったことが推察された。
また、先行研究では足首に加速度計を装着していたのに
対し、本研究では装着のし易さと使用説明書に基づき腰
部に装着した。腰部での身体活動量の測定は足首と比較
して過小評価になることが報告されており22）、装着位置
の違いも影響した可能性がある。
　本研究において、活動日誌で確認したCM中の歩行ま
たは足踏みが実施できなかった理由では、「テレビに集中
して忘れてしまった」という理由もみられた。これに対し
ては、CM開始時に身体活動を促す広告を提示すること
が対策になり得ると考えられる。
　今回、先行研究と「健康づくりのための身体活動指針

（アクティブガイド）」に基づき、歩数と歩行時間を指標
とした。しかし、介入方法を歩行にしたことで、マン
ション居住者において、「下の階における騒音発生が気
になり、歩行を積極的におこなうことができなかった」
という回答が寄せられた。本研究結果から、CM中の
時間を身体活動に置き換えられる可能性が示されたため、
居住環境に応じて代替的な方法を用いることは、「プラス

  

  

 

 22  

 

  

 

表2　指示内容を実施できなかった理由
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10」達成の一助になると考えられた。しかし、歩行に代
わるアプローチに関する検討は行えていないため、今後
の検討が必要であると考える。
　本研究には、いくつかの限界がある。１つ目に、本研
究はサンプル数が少ないうえに女性対象者が多かった。
座位行動時間は性で異なることから15）、性差による検討
も必要である。２つ目に、本研究の介入期間は、１週間
という短期間であったため、継続率や長期的な効果につ
いては不明である。屋外での身体活動は気候による影響
を受けやすいが、本介入方法は屋内活動であり、年間を
通して実施できる可能性があることから上記の点を今後
検討していく必要がある。３つ目に、測定期間の２週間
は連続した２週間であり、１週目の効果が持ち越されて
いる可能性を否定できない。そのため、２週目のデータ
を使用せず、１週目のみのデータを用いた並行群間ラン
ダム化比較試験と同等となる二次解析を実施した。群間
に有意な違いが認められなかったが、歩行時間は中程度
の効果量を示していることから、今後さらにサンプル数
を増やした検討が必要である。４つ目に、身体活動に影
響を与える因子として、外出頻度や買い物頻度が挙げら
れるが、これらの基本属性は調査開始時に調査したため、
通常週と介入週で異なった可能性がある。

Ⅴ　結論
　本研究により、CM中の歩行または足踏みを促す身体
活動プログラムは、高齢者の歩数と歩行時間を有意に増
加させ、厚生労働省の提案する「プラス10」を満たすため
の実行可能な方法となり得ることが示された。したがっ
て、テレビ視聴を伴う座位行動時間を身体活動に置き換
える方法は、高齢者の健康増進を図るうえで有効な戦略
となる可能性がある。
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