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高齢者の「24 時間の過ごし方」が筋肉の健康状態に関連 
～京丹後長寿コホート研究～ 

 

本研究成果のポイント 

○京丹後市で暮らす高齢者を対象に、１日 24 時間の使い方（行動組成）と、筋肉の健康状

態との関連を調べた結果、中高強度身体活動の割合が高い人ほど、低筋力や低筋量に該

当しにくいことを明らかにしました。 

○高齢者において筋肉の健康状態を維持するための 24 時間の過ごし方を考えるうえで、

新たな科学的知見を提供し、健康づくりや介護予防に役立つことが期待されます。 

 

京都府立医科大学大学院医学研究科 リハビリテーション医学 助教 菱川法和、同 

准教授 沢田光思郎、同大学 長寿・地域疫学講座 教授 的場聖明ら研究グループは、

高齢者の 24 時間動作行動と筋の健康との関連を明らかにし、本件に関する論文が、科学雑

誌『Healthcare』に 2026 年７月 19 日付けで掲載されましたのでお知らせします。 

京丹後長寿コホート研究は、京都府立医科大学と京都府京丹後市が 2017 年から共同で

実施している、65 歳以上の高齢者を対象とした大規模な疫学調査です。 

本研究では、京丹後地域に在住する高齢者の 24 時間動作行動を測定し、低筋力および低

筋量との関連を解析しました。その結果、中高強度身体活動（MVPA）の割合が高い人ほど、

低筋力および低筋量に該当しにくいことを明らかにしました。 

本研究成果は、京丹後長寿コホート研究から得られた知見として、高齢者の筋肉の健康

状態を考える上で、新たな科学的知見となることが期待されます。 
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【論文概要】 

１ 研究分野の背景や問題点 

近年、健康長寿を支える「筋肉の健康（muscle health）」の重要性が注目されてい

ます。サルコペニアは、低筋力と低筋量によって診断される代表的な加齢性疾患であ

り、高齢者の身体機能低下や要介護リスクを高める主要な要因です。筋肉の健康状態

に影響をおよぼす生活習慣として、睡眠、座位行動、軽強度身体活動、中高強度身体

活動（MVPA*）から構成される 24 時間動作行動が注目されています。とりわけ MVPA は、

高齢者の健康維持に重要な役割を果たすとされています。一方で、１日は 24 時間と一

定であることから、ある行動時間が増加すると、他の行動時間は必ず減少するという

相互依存性があります。このため、24 時間動作行動全体を評価する際には、この時間

的制約を考慮する必要があります。しかし、各行動時間を独立したものとして扱う従

来の解析では、このような相互依存性が十分に考慮できていませんでした。この課題

に対応するため、本研究では、組成データ解析を用いて、京丹後地域の高齢者を対象

に、24 時間動作行動と低筋力および低筋量との関連を検討しました。さらに、等時間

置換解析を用いて、各行動時間を他の行動時間へ置き換えた場合の影響を検討しまし

た。 
*3METs 以上の身体活動（例：速歩、階段昇降、軽いジョギングなど）。 



 

 

 

２ 研究内容・成果の要点 

京丹後地域の高齢者 808 名を対象に組成データ解析を行った結果、24 時間動作行動

の構成のうち、MVPA の割合が高いほど、低筋力および低筋量に該当しにくいことが明

らかとなりました。また、等時間置換解析では、座位行動や軽強度身体活動の一部を

MVPA へ置き換えた場合、低筋力および低筋量のオッズ比が低下することが示されまし

た（図１）。本研究の成果は、24 時間動作行動全体の時間配分と、各行動時間を置き換

えた場合の影響を評価することで、筋肉の健康状態との関連を明らかにし、MVPA の重

要性を示した点にあります。 

 

 
 

３ 今後の展開と社会へのアピールポイント 

本研究は、高齢者の筋肉の健康状態を維持するためには、「運動をするかどうか」

だけではなく、「１日の 24 時間をどのように過ごすか」という視点が重要であるこ

とを示した研究です。今後は、縦断研究を通じて因果関係を明らかにするとともに、

筋の健康状態が良好な高齢者に共通する身体的・生活習慣的特徴について検討を進め

ていきます。これらの知見は、高齢者一人ひとりに適した健康づくりや介護予防の実

現に役立つ科学的根拠となることが期待されます。 

 

【研究資金・援助】 

本研究は、日本学術振興会（JSPS）科学研究費助成事業（研究課題番号：19K11301、22K11452、

25K14460）および国立研究開発法人科学技術振興機構（JST）共創の場形成支援プログラム

（COI-NEXT）（研究課題番号：JPMJPF2210）の支援を受けて実施されました。 
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