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健康な成⼈向けの健康⾏動介⼊の有効性および有効な介⼊要素を解明 

健康な成⼈向けの⾝体活動促進介⼊の効果や有効な介⼊要素を評価した 116 件の⽂献について、シス
テマティックレビューとメタ分析を⾏いました。その結果、介⼊の効果は⼩さく、介⼊プログラムの改善
の重要性が⽰唆されました。また、有効または阻害要因となりうる介⼊要素を明らかにしました。

⾝体不活動（⾝体活動の不⾜）は、全死因死亡率、⼼⾎管疾患、糖尿病、肥満を引き起こす重⼤な公
衆衛⽣課題であり、全⼈⼝の約 65%を占める労働⼈⼝世代の⾝体活動量を増加させることで、健康改
善や疾病の早期予防が期待されます。今まで、⾝体活動量を増加させるための多くの介⼊研究が実施
されてきました。本研究では、健康な成⼈向けの⾝体活動促進介⼊の効果および有効な介⼊要素を評
価した⽂献のシステマティックレビューおよびメタ分析を⾏い、健康な成⼈向けの⾝体活動促進介⼊
の有効性を検証するとともに、⾏動変容技法分類に基づいて、各介⼊要素の有効性を評価しました。 

2 つの論⽂データベース（PubMed と医中誌 Web）を使⽤し、2024 年 5 ⽉ 31 ⽇までに出版され、
対象者を 18 歳以上、65 歳未満の健康な成⼈とした、運動または⾝体活動に関連するランダム化⽐較
試験を対象⽂献（116 件）としました。メタ解析の結果、成⼈向けの⾝体活動促進介⼊の効果は⼩さ
く、介⼊プログラムを改善することの重要性が⽰唆されました。また、メタ回帰分析により、⾏動変容
技法分類のうち「⾏動⽬標の⾒直し」が有効な介⼊要素として認められました。そのほか、いくつかの
介⼊要素が潜在的な有効または阻害要素となることが分かりました。 

今回のメタ回帰分析の結果で関連性が⽰された介⼊要素を考慮したプログラムを構築することで、
より効率的な⾝体活動促進介⼊の実施につながると期待されます。 
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研究の背景 
⾝体不活動（⾝体活動の不⾜）は、全死因死亡率、⼼⾎管疾患、糖尿病、肥満を引き起こす重⼤な公衆

衛⽣課題です。労働⼈⼝は全⼈⼝の約 65%を占め、社会の⽣産性や発展のためには極めて重要です。そ
の多くが若年〜中年の成⼈であり、この世代の⾝体活動量を増加させることで、健康改善や疾病の早期予
防が期待されます。今まで、⾝体活動量を増加させるための多くの介⼊研究が実施されてきましたが、健
康な成⼈向けの⾝体活動促進介⼊の効果および有効な介⼊要素を評価したシステマティックレビュー注１）

はほとんどありませんでした。そこで、本研究では、これまでに報告された論⽂を対象に、システマティ
ックレビューおよびメタ分析注２）を⽤いて、健康な成⼈向けの⾝体活動促進介⼊の有効性を検証するとと
もに、⾏動変容技法（Behavior Change Technique）分類法注３）に基づき分類された介⼊要素の有効性を
評価しました。 

研究内容と成果 
2 つの論⽂データベース（PubMed と医中誌 Web）を使⽤し、2024 年 5 ⽉ 31 ⽇までに出版され、18

歳以上、65 歳未満の健康な成⼈を対象とした、運動または⾝体活動に関連するランダム化⽐較試験を対
象⽂献としました。検索の結果、116件の⽂献を分析対象として採択し、メタ分析を⽤いた採択⽂献の全
体的な介⼊効果の評価を⾏うとともに、メタ回帰分析注４）を⽤いて介⼊要素の有効性を 2 つの⽅法（⽅法
Ⅰ：介⼊群で特定された介⼊要素を投⼊する、⽅法Ⅱ：対照群になく、介⼊群に使⽤された介⼊要素のみ
を投⼊する）で評価しました（図１）。いずれの分析においても、主要分析では、総合的な⾝体活動指標
アウトカム注５）に対する介⼊効果を、サブグループ分析注６）では、各⾝体活動アウトカムに対する介⼊効
果を評価し、得られた結果を感度分析注７）で再検証しました。本研究の感度分析は、メタ分析においては、
質が低い研究を除外した上で、trim-and-fill法注８）を使⽤するか異常値を除外して、また、メタ回帰分析
においては、質の低い研究を除外して、再分析を⾏いました。

メタ分析の結果（表 1）、中⾼強度⾝体活動と仕事および余暇時間の⾝体活動以外のアウトカムにつ
いては、介⼊効果の有意性が認められましたが（全て p<0.05）、感度分析では、⾝体活動指標アウトカム
（標準化平均差 SMD 注９）=0.19）と総⾝体活動（SMD=0.32）のみ、有意な介⼊効果が認められました
（全て p<0.005）。メタ回帰分析の結果（表 2）では、⾏動変容技法分類法のうち「⾏動⽬標の⾒直し」
が有効な介⼊要素（2 つの⽅法とも回帰係数>0，p<0.05）、「ソーシャルサポート（感情的）」が潜在的な
有効要素（⽅法 II のみ回帰係数>0，p<0.05）として認められた⼀⽅、「ソーシャルサポート（実践的）」
が潜在的な阻害要素（⽅法 IIのみ回帰係数<0、p<0.05）であることが分かりました。また、感度分析で
は、「ソーシャルサポート（実践的）」が潜在的な阻害要素（⽅法 IIのみ回帰係数<0，p<0.05）と⽰され
ました。さらに、「⾏動⽬標の⾒直し」（⽅法Ⅰ回帰係数>0，p=0.012；⽅法Ⅱ回帰係数>0，p=0.055）と
「ソーシャルサポート（感情的）」（⽅法Ⅱ回帰係数>0，p=0.054）は有効と⾒られる傾向にありました。
サブグループ分析および感度分析から、「⾏動に対するフィードバック」、「⾏動のセルフモニターリング」、
「習慣形成」も潜在的な有効要素であり、「問題解決」および「促し／きっかけ」は潜在的な阻害要素で
あることが明らかになりました。

今後の展開 
 本研究により、成⼈向けの⾝体活動促進介⼊の効果は⼩さく、介⼊プログラムを改善することの重要

性が⽰唆されました。今後、メタ回帰分析の結果で得られた有効要素や阻害要素を考慮したプログラムを
構築することで、より効率的な⾝体活動促進介⼊の実施につながると期待されます。 



3 

 参考図  

 
図 1 本研究に⽤いた論⽂採択のフローチャート 

 
 

表 1 メタ分析の結果 

⾝体活動アウトカム 
メタ分析 感度分析 

k SMD 95%信頼区間 p k SMD 95%信頼区間 p 

主要分析         

⾝体活動指標アウトカム 102 0.35 [0.19; 0.50] <0.001 *$ 73 0.19 [0.13; 0.25] <0.001 *$ 

サブグループ分析         

中⾼強度⾝体活動 36 0.09 [−0.05; 0.22] 0.197 29 0.08 [−0.07; 0.24] 0.286 

総⾝体活動 48 0.40 [0.17; 0.61] <0.001 *$ 42 0.32 [0.11; 0.53] 0.004 *$ 

歩⾏ 47 0.47 [0.21; 0.74] <0.001 * 43 + 10 0.12 [−0.22; 0.48] 0.465 

座位⾏動の減少 29 0.39 [0.09; 0.68] 0.013 * 18 0.16 [−0.03; 0.35] 0.098 

運動⾏動 7 0.91 [0.13; 1.69] 0.029 * 4 0.84 [−1.04; 2.72] 0.250 

仕事時間の 
⾝体活動指標アウトカム 7 0.10 [−0.30; 0.50] 0.551 7 0.10 [−0.30; 0.50] 0.551 

余暇時間の 
⾝体活動指標アウトカム 12 0.70 [−0.16; 1.55] 0.100 9 0.14 [0.03; 0.25] 0.016 * 

注）k：⽂献件数、SMD：標準化平均差、p：P 値（*：p < 0.05、$：メタ分析と感度分析とも有意性が認められたもの）。

歩⾏に対する感度分析は trim-and-fill ⽅法で補正され、k を「⽂献数 + 補正件数」で⽰す。 
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表 2 メタ回帰分析の結果

⾝体活動 
アウトカム 介⼊要素 

⽅法Ⅰ 
（介⼊群で特定された介⼊要素を投⼊） 

⽅法Ⅱ 
（対照群になく、介⼊群に使⽤された介⼊要素のみを投⼊） 

メタ回帰分析 感度分析 メタ回帰分析 感度分析 

k β SE P R2 k β SE P R2 k Β SE P R2 k β SE P R2 

主要分析 

⾝体活動指標 
アウトカム

⾏動⽬標の⾒直し## 10 1.0 0.4 0.012 *$& 0.0% 9 1.1 0.4 0.012 *$ 0.0% 9 0.7 0.3 0.048 *& 16.2% 8 0.7 0.4 0.055 18.3% 

ソーシャルサポート（実践的）# 14 −0.5 0.3 0.146 13 −0.5 0.4 0.208 11 −0.9 0.4 0.028 *$ 10 −0.8 0.4 0.042 *$ 

ソーシャルサポート（感情的）# 7 0.7 0.4 0.118 7 0.7 0.5 0.166 6 1.0 0.5 0.041 * 6 1.0 0.5 0.054 

習慣形成 16 0.5 0.3 0.127 14 0.6 0.3 0.089 13 0.5 0.3 0.098 11 0.6 0.3 0.041 * 

サブグループ分析

中⾼強度 
⾝体活動 

問題解決# 8 −0.7 0.3 0.039 *$ 5.7% 8 −0.9 0.2 0.005 *$ 60.2% 7 −0.4 0.3 0.216 0.0% 7 −0.7 0.3 0.056 14.7% 

ソーシャルサポート（実践的） 7 0.4 0.3 0.248 6 0.6 0.3 0.040 * 6 −0.1 0.3 0.744 5 0.5 0.5 0.272 

促し/きっかけ# 8 −0.4 0.3 0.152 8 −0.5 0.2 0.038 *& 8 −0.4 0.2 0.094 8 −0.5 0.2 0.040 *& 

総⾝体活動 ⾏動に対するフィードバック# 10 0.8 0.3 0.014 *$ 15.0% 9 1.0 0.3 0.002 *$ 32.1% 8 0.6 0.3 0.092 12.3% 7 0.6 0.3 0.078 30.0% 

習慣形成# 15 0.4 0.3 0.121 13 0.6 0.3 0.021 *& 12 0.4 0.2 0.084 10 0.7 0.2 0.012 *& 

歩⾏ ⾏動のセルフモニターリング# 28 0.5 0.4 0.235 8.1% 16 0.5 0.5 0.284 11.0% 22 0.6 0.3 0.021 *$ 51.9% 11 0.8 0.4 0.033 *$ 39.6% 

社会⽀援（実践的） 7 −1.0 0.6 0.121 4 −1.1 0.7 0.123 4 −2.9 0.7 <0.001 * 2 −1.5 1.1 0.190 

社会⽀援（感情的）# 4 1.4 0.7 0.064 3 1.5 0.8 0.073 3 3.4 0.8 <0.001 *$ 2 2.6 0.8 0.005 *$ 

物質的奨励（⾏動） 4 −0.2 0.7 0.781 2 −0.3 0.9 0.700 3 2.2 0.7 0.003 * 1 - - - 

座位⾏動の 
減少 

ソーシャルサポート（不特定） 17 0.0 0.6 0.951 0.0% 16 −0.1 1.2 0.960 0.0% 7 0.9 0.4 0.030 * 0.0% 6 - - - 0.0%

ソーシャルサポート（感情的） 4 0.3 0.7 0.706 4 - - - 4 2.2 0.8 0.017 * 4 - - -

注）k：⽂献件数、β：回帰係数、SE：標準誤差、p：P 値（##：関連性のあるとされた介⼊要素、#：潜在的な関連性のあるとされた介⼊要素、*：p < 0.05；、$：メタ回帰分析と感度

分析とも有意性が認められた、&：⼆つの⽅法とも有意性が認められた）、R2：決定係数。 



5 

⽤語解説 
注１） システマティックレビュー
過去に独⽴して⾏われた複数の研究のデータを収集・選択・評価・統合する研究⼿法。 

注２） メタ分析
システマティックレビューによって得られた複数の研究のデータを、統計学的⽅法を⽤いて量的に統
合する解析⼿法。

注３） Behavior Change Technique 分類法 
多分野・多国の専⾨家が共同で作成した、⾏動変容技法の標準化された分類法。 

注４） メタ回帰分析
各個体の情報ではなく、研究ごとに平均結果を投⼊する回帰分析の⼿法。 

注５） 総合的な⾝体活動指標アウトカム 
本研究では、⾝体活動の促進効果を全般的に分析するために、報告されたアウトカムから中⾼強度⾝
体活動、歩⾏および総⾝体活動を「総合的な⾝体活動指標アウトカム」と定義し、複数報告の場合は
それぞれ、各⾝体活動指標アウトカムとして採択した。 

注６） サブグループ分析
特定の条件で対象⽂献を分類した後、条件別で分析すること。本研究では⾝体活動アウトカムの種類
により、中⾼強度⾝体活動、歩⾏、総⾝体活動、座位⾏動の減少、運動⾏動、仕事時間の総合的な⾝
体活動指標アウトカムおよび余暇時間の総合的な⾝体活動指標アウトカムに対する介⼊効果をそれぞ
れ評価した。 

注７） 感度分析 
特定の条件で対象⽂献を絞り、分析結果の頑健性を検証する分析⼿法。 

注８） Trim and fill法 
否定的な結果、低い効果などの理由で公表されていない研究の存在を仮定し、採択⽂献から⼀部の⽂
献を取り除く（trim）、もしくは、仮定した未公表の研究を追加する（fill）補正⼿法。 

注９） 標準化平均差（SMD：Standardized mean difference） 
平均差（ベースラインから介⼊終了までの変化量または介⼊終了時の値の差）を当該研究における対
照群の標準偏差で割ることによって、平均差を標準化した値。 
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