
੭られつつあるੴ見-7 ૵೸改ఊにൣう஼ആ上ಊによって཮ඬಆຯが૗化したક୧では、ક୧内ମ体ણ動時間
がથ意に増加。

੭られつつあるੴ見-7 ૵೸改ఊにൣう஼ആ上ಊによって཮ඬಆຯが૗化したક୧では、ક୧内ମ体ણ動時間
がથ意に増加。

૵೸੝ఊ（またはశ੝ఊの）前後２回の調ਪデータを用いて
分ෲした੥ટ※1、૵೸੝ఊによって೜間や൓๲ਚの஼ആが上
ಊし、コタツや൓๲ਚの཮ඬがਂਏとなった場合などに、1
日਴಑のક୧内ೄਘ度ਰ上ણ৿時間は、੬ਙでは65ୃ౞௥
で約23分、 65ୃਰ上で約35分、੓ਙでは65ୃ౞௥で約27
分、65ୃਰ上で約34分、થਔにੜਸ※2。

૵೸੝ఊಉによる೜ક者の௏೨への୶஭調ਪ ੭られつつあるੴ見7

ௐ生ௌ௮੄は「௏೨づくりのためのମ体ણ৿੦૆2013※3」
で、ႇႌ୰・࿯୭ஓႈ೩ಉの੒ଆの௴ਡから、現૔のମ体ણ
動୤を૘しでも増やすことを਼代ુ通の方਱ਙとし、ણ৿੐
ଉ※4として「＋10（プラステン）：今より10分੗く体を৿
かそう」をメインメッセージとしたણ৿を௓ਤしている。૵
೸੝ఊによって஼ആが上ಊする場合、ક୧内での行৿૗ઍ
（཮ඬಆຯ૗化）は、ମ体ણ৿ੜਤの਄ੌみに大きくఞଖす
る૭ચਙがある。

※1  ૵೸੝ఊથ૮、コタツઞ用૗化、൓๲ਚ཮ඬઞ用૗化、ആ度૗化୤（૔୧時਴಑೜間஼ആ・ਈ଩൓๲ਚ஼ആ、਴಑ਗਞആ）、ベースライン調ਪ時の年ೡ・BMI・૙業・年ઽ・
同೜人ਯ・ମ体の൱み・૔୧1時間あたりક୧内ೄਘ度ਰ上ણ৿時間で調ତ。一ಹ଍஄モデル（ਫૠ分ഘ）。2回目調ਪ時の૔୧1時間ਊたりક୧内ೄਘ度ਰ上ણ৿時間を目的
૗ਯとした。［੬ਙ］n=448 ［੓ਙ］n=439
分ෲの੥ટ、૔୧1時間あたりのક୧内でのೄਘ度ਰ上のણ৿時間૗化୤は、［੬ਙ］、コタツが不要になった場合に＋1.59分、൓๲所の཮ඬが不要になった場合に＋1.71分、
੓ਙでは、൓๲所の཮ඬが不要になった場合に＋2.73分、൓๲ਚで཮ඬをするようになった場合＋1.36分（※௕7からは੄റ）であった。

※2   ベースライン調ਪの਴಑૔୧時間を用いてણ৿時間ੜਸ୤を૥઴。
[੬ਙ]65ୃ౞௥：6.9時間/日、65ୃਰ上：10.5時間/日、[੓ਙ]65ୃ౞௥：9.9時間/日、65ୃਰ上：12.4時間/日

※3  ௐ生ௌ௮੄「௏೨づくりのためのମ体ણ৿੦૆2013」、2013年3月
※4  ௐ生ௌ௮੄「௏೨づくりのためのମ体ણ৿੐ଉ（アクティブガイド）」、2013年3月
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௕7 ૵೸改ఊ前後の཮ඬಆຯ૗化によるણ動時間の増加୤（૥઴）
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