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少子高齢化・労働人口減少社会

国としては、国力や年金システムを維持するために働き手を増やす必要があり、
国民個人としても、年齢に関わらず元気に働き続けることを望む声が今後高まると予想される。

健康経営 ウェルビーイング

病気を予防し、元気に働ける社会の構築に向け、体力科学研究は貢献できる



労働者の体力:健康を脅かす様々なばく露因子から労働者自身が自らを守る力

仕事の要求度

Physical Fitness 
PF ≒CRF

Mental Fitness
MF

職場環境

身体的負担

裁量度

倫理的圧迫

【MF】
職務に向き合った際に体躯や神経を発動させるための
主観的な精神エネルギー

【PF】
身体を継続的に活動させるために体内に保持されている
肉体エネルギー

職務保証
（雇用、給与、組織の将来など）

組織の構造・文化

人間関係
（上司、同僚、部下など）

活動の源として体内に保持する力

*エネルギー（広辞苑）

身体的体力（PF）と 精神的体力（MF）
健康経営

ウェルビーイング

労働衛生

（仕事に立ち向かう力）



身体的体力（PF）



身体的体力（Physical Fitness: PF） 5/39

 心肺持久力
 Cardiorespiratory Fitness （CRF）
 全身持久性体力

体力にも種々（筋力、敏捷性、平衡性、柔軟性 etc.）ありますが…

中枢性（心肺）の呼吸循環能と末梢性（筋）の酸素利用能との総合的指標

活発な身体活動を維持するために必要なカラダの力
「疲れやすさ」に関係



多くの危険因子（高血圧、喫煙、
糖尿病など）の中で死亡リスクへ
の 影 響 が 最 も 強 い の は CRF
（N Engl J Med. 2002）

AHA声明「多くの重要なリスク
ファクターの中で唯一定期検査
の項目に入ってないのはCRF」
（Circulation. 2016）

中年期の低CRFは老年期の疾患発
症、高死亡率、高医療費に関わる
（ Arch Intern Med 2012;
J Am Coll Cardiol. 2015）

ゴールドスタンダード

最大酸素摂取量測定 VO2max
・

身体的体力：心肺持久力 cardiorespiratory fitness：CRF



ゴールドスタンダード

最大酸素摂取量測定 VO2max
・

身体的体力：心肺持久力 cardiorespiratory fitness：CRF
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1. 労働者のCRFをいかに評価するか

2. 労働者にいかに改善するか

3. 職場でいかに実践するか（社会実装）

身体的体力：心肺持久力 cardiorespiratory fitness：CRF

安全に、簡便に



新CRF評価法開発 ⇒ VO2maxに強く関連する情報で対象者を分類する作業

まずは健診項目で使いやすい情報を
この3項目で50％程が説明される

なければ創る!
質問票?

生体情報?



1. やらない／ほとんどやらない (0)

2. 月1～3日ほど (1)

3. 週1～2日ほど (2)

4. 週3日以上 (3)

1. 15分未満 (1)

2. 15～30分ほど (2)

3. 31～60分ほど (3)

4. 60分以上 (4)

N/A (Q2 =1)

1. 汗をかかず、息がはずまないほど (0)

2. 汗がにじみ、息がはずむほど（心拍が高まるほど） (3)

3. 汗だくになったり、呼吸が激しくなったりするほど (5)

4. 疲労困憊となったり、運動後立っていられなくなったりするほど (10)

N/A (Q2 =1)

Q2

Q3 問2で2～4に○をつけた方は1日あたりのだいたい
の運動時間を教えてください。

勤務日の余暇時間（仕事後の余暇や自宅での時間
など）に、ウォーキングやジョギング、スポーツ
クラブや運動系サークル・スクールでの活動な
ど、意図的な身体活動（運動）をどのくらいして
いますか。

問2で2～4に○をつけた方は1回あたりのだいたい
の運動の強さを教えてください。

Q4

PA score（0-44点）

頻度

時間

強度

BMC Public Health. 2020

CRFの変化
活動強度の影響が（すごく）大きい

10/39質問票（WLAQ）開発研究



質問票（JNIOSH-WLAQ ）開発



Estimated VO2max calculation
Detail information: 

WLAQ (questionnaire)
BMC Public Health. 2020 Jan 8;20(1):22. doi: 10.1186/s12889-019-8067-4

(mL/kg/min) (METs)

Female: 0

Male: 1

46 172.2 68.5 1 18

↑ ↑ ↑ ↑

e.g. 46 e.g. 172.2 e.g. 68.5 e.g. 1 auto auto

Q1 Q2 Q3 Q4 Q5 Q6 Q7 PA score

1 2 2 3 4 2 3 18

↑ ↑ ↑ ↑ ↑ ↑ ↑

enter 1~4 enter 1~4 enter 1~4 enter 1~4 enter 1~4 enter 1~4 enter 1~4 auto

*The questions and scores assigned to each are presented in sheet① (WLAQ for CRF).

*質問文と点数配分はシート①（WLAQ for CRF）をご参照ください。

12.7

eVO2max

44.5

Age Height Weight Sex Questionnaire's
PA score(years) (cm) (kg)



WLAQを用いた疫学調査①

Ind Health. 2022

A社社員1,749人



「運動習慣有」者を１ 「CRF低位リスク」者を１

年収

年収が上がるほど…

「運動習慣有」者は増加 「CRF低位リスク」者は減少

WLAQを用いた疫学調査②

WEB調査9,406人
健康格差⁇

J Occup Health. 2021



新CRF評価法開発 ⇒ VO2maxに強く関連する情報で対象者を分類する作業

まずは健診項目で使いやすい情報を
この3項目で50％程が説明される

なければ創る!
質問票WLAQ

生体情報?

BMC Public Health. 2020
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高さ30 cm

簡易体力測定（JNIOSH step test）開発

学校:20メートルシャトルラン
踏み台昇降テスト
Harvard step test
Chester step test

事業場に
イマイチ合わない?
（強度・時間）

なければ創る!

低体力者

高体力者

JST score

Eur J Appl Physiol. 2020



JST（台あり） JST（台なし）



新CRF評価法開発 ⇒ VO2max 推定法 ⇒ VO2maxに関連するパラメータで対象者を分類する作業

JNIOSH WLAQ
BMC Public Health. 2020

JNIOSH step test:JST
Eur J Appl Physiol. 2020

WLAQ + JST
Eur J Appl Physiol. in press

J Cardiovasc Dev Dis. in press

重回帰モデル

重回帰モデルの課題



開発した推定法を用いた介入実験

Eur J Appl Physiol. in press

J Cardiovasc Dev Dis. in press
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1. 労働者のCRFをいかに評価するか

2. 労働者にいかに改善するか

3. 職場でいかに実践するか（社会実装）

身体的体力：心肺持久力 cardiorespiratory fitness：CRF



身体的体力：心肺持久力 cardiorespiratory fitness：CRF



 心肺持久力（VO2max ）の低下

 心筋萎縮

 多忙
 体重減少 / 食糧搭載量

Exercise: GOOD Exercise: ??

運動プログラム開発

MARS

宇宙飛行士とエクササイズ

ISS（微小重力環境）の宇宙飛行士



一般的な運動療法

MICT

体力低位者向けインターバルトレーニング

• Med Sci Sports Exerc.2014
• Eur J Appl Physiol. 2014
• Nutr, Metab Cardiovasc Dis. 2015

Aviat Space Environ Med. 2012

ISSでのJAXA宇宙飛行士
運動プログラムの1つに



Nutrition. 2020
Matsuo et al. Med Sci Sports Exerc. 2014

心臓の筋トレプログラム

体力低位者向けインターバルトレーニング J-HIAT 25/39



26

1. 労働者のCRFをいかに評価するか

2. 労働者にいかに改善するか

3. 職場でいかに実践するか（社会実装）

身体的体力：心肺持久力 cardiorespiratory fitness：CRF



オフィスで働く労働者

≒

ISSで働く労働者

心機能

JHIATを忙しい労働者に！

J Occup Health. 2021

J-HIATを労働者のタイパエクササイズとして
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実験室から社会実装へ（職場でのエクササイズ）

“社会のメカニズム”にいかに適用できるか…
某外資系保険会社（ホワイト500認定企業）にて
オフィスの一室をフィットネスルームに（日中解放）
予備実験:東京・大阪で各10名程1～2ヶ月の介入

JHIAT



実験室から社会実装へ（事後インタビュー）

• 15分の運動で離席は25分くらい。ちょうどいい。
• 会社が言ってくれるならやってみようかとハードルが下がる。
• 業務中に運動することに対して周囲の理解は得られた。

ポジティブ

• 汗かくとその後の仕事がやりにくい。
• 運動する姿を人に見られたくない。
• 同じ人と同じ空間にいるのがいや。
• 戦闘モードの仕事中は運動の気持ちになれない。
• 不在がちになるので人目が気になる。電話が不在になるとばれる。
• オフィスを運動着で移動することに抵抗があった。コートを着て移動した。
• フィットネスジムだと知らない人ばかりで気にならないが、オフィスだと

知っている人が多いので人目が気になる。

ネガティブ

CRF（VO2max）の変化



JHIAT & CR 遠隔指導介入 JR東日本水戸支社

JR水戸支社の産業医＆保健師さんと
メタボ従業員40名ほどを対象に
3ヵ月間の遠隔指導（運動・食事）

J-HIAT動画
ルネサンスと共同制作

ストレッチ動画

J-HIAT
専用サウンド

食事指導電子テキスト

30/39



健康管理業務研究 優秀賞受賞

特定保健指導

JR東日本グループ
保健師会議に

水戸支社
健診センター

担当保健師さん

JHIAT & CR遠隔指導介入 JR東日本水戸支社

健康経営ご担当の皆さま、ぜひ一緒に!



精神的体力（MF）



労働者の体力:健康を脅かす様々なばく露因子から労働者自身が自らを守る力

仕事の要求度

Physical Fitness 
PF ≒CRF

Mental Fitness
MF

職場環境

身体的負担

裁量度

倫理的圧迫

【MF】
職務に向き合った際に体躯や神経を発動させるための
主観的な精神エネルギー

【PF】
身体を継続的に活動させるために体内に保持されている
肉体エネルギー

職務保証
（雇用、給与、組織の将来など）

組織の構造・文化

人間関係
（上司、同僚、部下など）

活動の源として体内に保持する力

*エネルギー（広辞苑）

身体的体力（PF）と 精神的体力（MF）



MF理論モデル生成のための質的研究

M-GTA法
理論生成を目的とした
研究で使われる
質的研究技法の一つ

M-GTA法によるインタビュー調査



分析ワークシート Teamsによるインタビュー 35/39



MF理論モデル生成
一歩踏み出すための気力/満足感 踏みとどまるための気力

精神的体力（MF）研究

Occupational Mental Fitness 
Questionnaire

OMFQ開発

OMFQ Total PRE_Q Offensive Defensive
平均 51.7 -5.6 35.6 21.7 
最大 201 0 174 41 
最小 -1 -25 3 6 

実験参加者52名のスコア

全48問

グラウンデッドセオリーアプローチ（M-GTA法）によるインタビュー調査（50名）

職務に向き合った際に体躯や神経を発動させるための主観的な精神エネルギー



スポーツ心理学（勝つための心理学）

「24時間戦えますか?」

重要な試合や大記録に挑むトップアスリートの
精神状態をエネルギーの観点から考察。

ビジネスマンに応用（成果を出し続けるために）

1990年代の風潮?

⇒労働衛生に活かせる部分もありそう

成果主義に苦しむビジネスマンたち

Daily MF（MFアプリ）の開発

1日3回（出勤前、勤務中、自宅余暇）MFアプリ

MF ①朝 ②昼 ③夜
平均得

点 0.47 1.60 0.02 

実験参加者58名のスコア

精神的体力（MF）研究



現在進行中の被験者実験（結果はまたの機会に!）

自律神経

＜目的＞
①日常生活内での職務に対する意気込みに関する情報（MFアプリ）
②OMFQなどの質問紙（16種）から得られる情報
③コルチゾール（唾液）や自律神経（心拍変動）など生体情報

それぞれどのように関連するかを検討することにより、
MF評価ツール開発に向けた知見を蓄積する。

コルチゾール

3月末までに80人実施予定
（内40人程は時期を変えて2回）

MFアプリOMFQ

既存心理指標



ご清聴ありがとうございました
発表は以上です




