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座っている時間を 1 時間減らして身体活動に充てると 

脂肪肝である可能性が 2 割減と試算 

－活動量の実測データに基づく世界初の知見－ 

 

 人間ドック受診者を対象に、身体活動時間を活動量計で評価し、非アルコール性脂肪肝との関連性を検証しました。 

 中高強度（歩行以上の）活動を多く実践している人ほど、非アルコール性脂肪肝である可能性が低く、この抑制的関連

性は、週 1800 メッツ・分/週（約 1 日 1 時間の中高強度活動に相当）まで活動量を増やせば増やすほど強くなることが

わかりました。 

 統計学的予測により、座位行動時間を 1 日 60 分減らして中高強度活動に充てると、非アルコール性脂肪肝である可能

性が 22％減少すると試算されました。 

 

 

 

 

 

 

人間ドックでは約 3 割の方が脂肪肝と判定されますが、このほとんどは食生活や不活動に起因する非アルコール性脂肪肝です。

非アルコール性脂肪肝は、肝炎や肝硬変へと増悪する可能性があり、健康的な生活習慣により予防することが大切です。 

公益財団法人明治安田厚生事業団体力医学研究所（本部：東京都新宿区、理事長：中熊 一仁）が行う明治安田ラ

イフスタイル研究（Meiji Yasuda Lifestyle Study：MYLS スタディ®※）では、1 日の座っている時間（座位行動）と体を

動かしている時間（身体活動）のバランスに着目し、非アルコール性脂肪肝との関連性を検討しました。その結果、中高強度

活動（歩行程度以上の身体活動）を多く実践している人ほど、非アルコール性脂肪肝である可能性が低く、この抑制的関連

性は、週 1800 メッツ・分/週（約 1 日 1 時間の中高強度活動に相当）まで活動量を増やせば増やすほど強くなることがわかり

ました。また、統計学的予測により、1 日の座位行動時間を 30 分減らし中高強度活動に充てた場合は、非アルコール性脂肪

肝である可能性が 13％減少し、もっと頑張って 1 時間を同様に置き換えた場合は 22%減少すると試算されました。 

           

  

ポイント 
 

プレスリリース 2021 年 10 月 29 日 

概 要 

研究の成果は、消化器に関する国際学術雑誌 Alimentary Pharmacology & Therapeutics に 2021 年 10 月 11 日付で公開されました

（筆頭著者：本所客員研究員 兼 山口県立大学 准教授 角田憲治氏）。また、当該雑誌において本研究の意義をまとめた Editorial  

（書評：ペンシルバニア州立大学の Stine 先生が執筆）、およびそれに対する著者の返答も掲載されることが決定しております。 

                                                             ※MYLS スタディは、公益財団法人 明治安田厚生事業団の登録商標です。 
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近年、脂肪肝の世界的蔓延が問題となっています。日本の人間ドックでも約 3 割の方が脂肪肝と判定され、そのほとんどは食べ

過ぎや不活動が原因の非アルコール性脂肪肝だと言われています。アルコール性脂肪肝は、肝炎や肝硬変の危険因子として従

来から認知されていますが、非アルコール性脂肪肝も、同様に重度肝疾患へと増悪するため、健康的な生活習慣により予防する

ことが重要です。近年の研究より、長い座位行動時間（例：デスクワークや TV 視聴）と、短い身体活動時間が非アルコール

性脂肪肝になるリスクを高めることがわかっています。一方で、1 日は 24 時間と決まっているため、不活動な毎日を送る人が生

活を見直し、ジム通い等で身体活動を増やした場合、自宅で座っている時間が減ることが予想されます。従来の研究では、1 日

の行動時間のこうした特性（相互依存性）が十分に考慮されていませんでした。そこで、本研究ではこのような依存関係を統計

手法で対処し、1 日の座位行動および身体活動と非アルコール性脂肪肝との横断的関連性を調べました。 

 

 

2017-19 年度に MYLS スタディに参加した人のうち、非飲酒者・適量飲酒者（男性 30g/日未満、女性 20g/日未満）

1914 名を分析対象としました。研究参加者は腰に活動量計を装着し、普段の座位行動時間と身体活動時間を測定しました。

脂肪肝の評価には、腹部エコー検査を用いました。身体活動量と非アルコール性脂肪肝との量反応関係を調べるために、3 次ス

プライン解析を用い、年齢、性、学歴、経済状況、配偶者の有無、喫煙の有無、野菜摂取頻度、家族の肝疾患歴、収縮期

血圧、総コレステロール、空腹時血糖、高血圧治療薬、脂質異常症治療薬、糖尿病治療薬、BMI、活動量計装着時間の影

響を調整しました。また、組成データ解析により、1 日の行動時間が持つ相互依存性を考慮した検討を行いました。 

 

 

3次スプライン解析の結果、中高強度活動量が多いほど、非

アルコール性脂肪肝である可能性が減少し、この抑制的関

連性は、特に約 1800 メッツ・分/週（約 1 日 1 時間の活

動時間に相当）まで強いことがわかりました。一方、低強度

活動（歩行強度未満の身体活動）量は、非アルコール性

脂肪肝に対し、有意な関連性を認めませんでした。 

 

 

組成データ解析の結果、1 日の座位行動時間を 30 分減ら

し中高強度活動に充てた場合は、非アルコール性脂肪肝で

ある可能性が 13％減少し、もっと頑張って 1 時間を同様に

行動変容した場合は 22%減少すると試算されました。 

 

 

背 景 
 

対象と方法 
 

結 果 ① 量反応関係の検証 
 

結 果 ② 置き換え効果の検証 
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本研究は、客観的に評価された身体活動量と非アルコール性脂肪肝との関連性について量反応関係や行動の相互依存性を

考慮した世界初の研究です。そして、中高強度活動が多い人ほど、非アルコール性脂肪肝である可能性が低く、この抑制的関

連性は、約 1800 メッツ・分/週（約 1 日 1 時間の活動時間に相当）まで特に強いことがわかりました。この結果より、中高強

度活動による非アルコール性脂肪肝の予防効果は、毎日 1 時間まで特に大きく、普段から不活動な方ほど、できる限り活動量

を増やすことが重要であることが示唆されました。また、座位行動時間を減らし、中高強度活動時間を増やすという行動変容

（時間の置き換え）を考慮した分析（組成データ解析）により、1 日 30 分の置き換えで、非アルコール性脂肪肝である可能

性が 13％減少し、もっと頑張って 1 時間を置き換えた場合は 22%減少すると試算されました。スポーツに苦手意識がある人や

時間がない場合でも、階段を使う、一駅分歩いて通勤する等、日常の行動のなかから、中高強度活動時間を増やすことはでき

ます。脂肪肝は重度肝疾患への入り口です。適切な食生活と共に、普段から意識的に体を動かし、予防に努めることが重要で

す。 

なお、本研究の知見は横断的検討により得られたものであり、因果関係を明らかにすることはできていません。また、対象者が首

都圏の人間ドック受診者であり、通勤などによる活動量が多い集団でした。よって、得られた結果が活動量の少ない人や他の地

域の人に当てはまるかについては、更なる検討が必要です。 

 

 

【統計学的な予測】集団の 1 日当たりの平均座位行動時間を 60 分減らして、中高強度活動時間 60 分増やした場合に、非

アルコール性脂肪肝である可能性がどのように変化するかを試算しています。よって、この結果を個人に当てはめることはできません。 

【明治安田ライフスタイル研究】明治安田新宿健診センターを拠点として、運動や座りすぎを中心とした生活習慣が健康にあたえ

る影響の解明を目的に行われるコホート研究。 

【活動量計】３軸加速度計センサーを搭載し、日々の身体活動や座位行動を詳細に評価することができる機器。 

【中高強度活動】3.0 メッツ以上の強度の身体活動。通常歩行やジョギングなどが含まれます。 

【低強度活動】1.6－2.9 メッツまでの強度の身体活動。ゆっくりとした歩行や家事などが含まれます。 
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