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幼児とその母親における身体活動量と座位行動時間の特徴（中野）
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【要　旨】

　【目的】質問紙調査により座位行動の「種類」を調査し，座位行動時間の減少を目的とした

介入の示唆を得ることとした．【方法】こども園に通う幼児とその母親 2 3 名を対象に，自記

式質問紙による生活習慣および座位行動時間を調査した．【結果】1 日の合計座位行動時間は，

児は平日が 2 5 0 . 5 ± 6 7 . 3 分，休日が 3 0 5 . 3 ± 11 6 . 3 分であった．母親は平日が 3 7 4 . 3 ±

1 6 5 . 9 分，休日が 3 3 7 . 5 ± 11 7 . 6 分であった．母子ともに座位行動時間におけるスクリーン

タイムの割合が高いことが示唆された．【考察】座位行動時間の減少のため，スクリーンタイ

ムに着目した介入が効果的である可能性が示された．特に全体的なテレビ視聴時間を減らす

ことと，児はゲーム機の使用，母親は I T 機器の使用時間を減らすことが有効である可能性が

示された．座位行動時間の減少に向けた取り組みは，児だけでなく母親も含めた家族を対象

とした介入研究により検討されることが望まれる．

ABSTRACT
Purpose: We investigated the types of sedentary behavior and provided suggestions for an intervention 
to reduce sedentary time. Method: A collective unsigned self-administered questionnaire survey was 
conducted, including 23 preschoolers and their mothers. Results: As for the total sedentary time per 
day, as for the child, a weekday were 250.5 ± 67.3 min, a holiday were 305.3 ± 116.3 min. And as for 
mother, a weekday were 374.3 ± 165.9 min, a holiday were 337.5 ± 117.6 min. It was suggested that 
both mothers and children have a high proportion of screen time in the sedentary time. Conclusion: To 
reduce sedentary time, the possible effectiveness of intervention focusing on screen time was 
demonstrated, especially by reducing overall screen viewing time. Children should reduce their time 
spent using a game machine, and mothers should reduce their time using information technology (IT) 
equipment. Efforts  towards reduction of sedentary time will be evaluated, hopefully, through 
intervention studies targeting not only children but also families, including mothers. 
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1．はじめに

　近年，身体不活動は全世界の死亡者数に対

する 4 番目のリスクファクターとして認識

されている 1）．十分な身体活動量を確保する

ことは，健康的なライフスタイルを構築する

うえで極めて重要である．身体活動は運動，

生活活動，座位行動から成り，身体活動量を

増やすには運動や生活活動を増やす方法と座

位行動を減らす方法の二つの方略がある．諸

外国では子どもの身体活動量を確保するた

め，身体活動ガイドラインが示されている 2）．

これによると，幼児期・児童期には一日 6 0
分の中高強度身体活動（M V PA）をすること，

座位行動時間はなるべく短くすること，スク

リーンタイム（テレビ / D V D 視聴，テレビ

ゲーム，タブレット / スマートフォン / コン

ピューター使用等）は 1 日あたり 2 時間以

内にすることが推奨されている．また，わが

国では「幼児は様々な遊びを中心に，毎日，

合計 6 0 分以上，楽しく身体を動かすことが

大切」とする幼児期運動指針が示されている 3）．

しかし，文部科学省の全国調査によると，幼

児の外遊び時間は 1 日当たり 6 0 分以上を満

たしている者は 6 割程度であり 4），座位行動

時間についても，身体活動ガイドラインを満

たしている者の割合は少ないことから 5），子

どもの身体活動量を増やすことは喫緊の課題

といえる．

　座位行動時間の延長は，運動とは独立して

死亡率を高めることが報告されており 6），生

活習慣病予防には運動を増やすだけでなく，

座位行動を減らす介入も重要である．座位行

動時間の延長は成人だけでなく，子どもにお

いても肥満 / 過体重や心疾患 7），好ましくな

いメンタルヘルス 8）との関連が報告されて

いる．

　さらには，幼児は生活習慣において親の影

響を受けやすい 9）．近年，共働き世帯の割合

は増加傾向にあり 10），母親の就労は児の睡眠

時間の減少 11），児のスクリーンタイムの延長 12），

親と一緒に遊ぶ時間の減少 13），児の肥満 14）

を引き起こすことが報告されている．また，

幼児が平日の日中を過ごす保育施設の影響も

大きい．幼児の身体活動は保育施設による差

が大きく，園の環境や活動内容によって影響

を受けることが報告されている 15）．加えて，

幼児期の運動および座位行動の生活習慣は青

年期，さらには成人期に持ち越されることが

示唆されている 16）．このことから，家庭およ

び保育施設での幼児期からの身体活動増進に

向けた取り組みは子どもの健やかな成長に欠

かすことのできない要素である．

　これまで幼児とその母親における運動や座

位行動等の身体活動量に関する研究は散見さ

れる．先行研究における座位行動の測定方法

の多くは活動量計を使用し客観的に測定を

行っていた．活動量計測定では，立位・座位・

臥位等の肢位の変化を感知し，身体活動量を

測定する．しかし，この方法では活動の「種

類」（例えばテレビ視聴やゲーム使用等）を

評価することが困難である．そのため，質問

紙により活動の「種類」を確認する必要があ

るが，幼児期における座位行動時間と活動の

「種類」を調査した検討はなされていない．

　そこで，本研究では，こども園に通う幼児

とその母親を対象に，質問紙調査により座位

行動の「種類」を調査し，座位行動時間の減

少を目的とした介入の示唆を得ることを目的

とした．

Key Words： 幼児，座位行動時間，身体活動量

Preschoolers, sedentary behavior, physical activity
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2．方法

2.1 調査の概要

　対象は本研究の同意が得られた関東圏にあ

る地方小都市のこども園 1 園に在籍する年

長児 2 3 名とした．調査にあたっては，保護

者に対して協力依頼および実施方法について

資料を配布し，説明をしたうえで，質問紙に

答えることで同意を得て実施した．本研究は

筑波大学医の倫理委員会の承認（承認番号  
第 9 4 9 号）を得て行われた．

2.2 評価項目

2.2.1 属性

　属性として，児の性，児および母親の年齢，

身長，体重を調査した．

2.2.2 生活習慣及び座位行動時間

　生活習慣および座位行動時間は自記式質問

紙を配布し，母親に回答を求めた．生活習慣

については，児の肥満 / 過体重，心疾患，好

ましくないメンタルヘルスと関連が報告され

ている以下の項目を調査した．児および母親

の睡眠時間（4 時間未満，4 ～ 6 時間，6 ～

8 時間，8 ～ 1 0 時間，1 0 時間以上），児の

習い事（あり・なし，種類），児のお手伝い（あ

り・なし，種類），母親の喫煙（あり・なし），

母親の飲酒習慣（週に 5 回以上，週に 4 回

以下，飲まない），母親の治療中の病気（あり・

なし，種類），母親の運動習慣（1 回 3 0 分

以上の運動を週 2 回以上行っているか，あり・

なし），母親の就労（あり・なし，就労形態，

労働時間），経済状況（食べるのに精一杯，

食べるには困らない，必要なものは買える，

十分ゆとりがある），父親の協力（あり・な

し），祖父母の協力（あり・なし）を調査した．

　 座 位 行 動 時 間 は S e d e n t a r y  B e h a v i o r  
Q u e s t i o n n a i r e ( S B Q ) 17）を参考に以下の項

目を平日と休日に分けて調査した．項目は，

「テレビ視聴」，「ゲーム機使用」，「パソコン・

タブレット・スマートフォンの使用（ I T 機

器使用）」，「座って音楽を聴く（音楽鑑賞）」，

「座って電話で話す（通話）」，「座って勉強（母

親は仕事）をする」，「座って本や雑誌を読

む（読書）」，「楽器を弾く（音楽演奏）」，「絵

を描く・手芸をする（写生・手芸）」，「車や

バス・電車に乗る（乗車）」の 1 0 項目である．

それぞれの項目について，1 日に平均してあ

てはまる時間を，「なし，1 5 分以下，3 0 分，

1 時間，2 時間，3 時間，4 時間，5 時間，6
時間以上」から 1 つ選んで回答を求めた．「テ

レビ視聴」，「ゲーム機使用」，「パソコン・

タブレット・スマートフォンの使用（ I T 機

器使用）」の 3 項目の時間を合計したものを

スクリーンタイムとした．

2.2.3 解析方法

　すべての評価項目において欠損値のない

データを解析の対象とした．  児および母親そ

れぞれにおいて，平日と休日の座位行動時間

との関連を P e a r s o n の積率相関係数を用い

て確認した．また，  平日と休日のそれぞれに

おいて，児と母親間の座位行動時間の各項目

の関連を P e a r s o n の積率相関係数を用いて

確認した．加えて，座位行動時間におけるス

クリーンタイムを従属変数とし，児と母親，

スクリーンタイムの種類（テレビ視聴，ゲー

ム機使用， I T 機器使用）を独立変数とした

2 元配置分散分析を実施した．交互作用が確

認 さ れ た 場 合 は B o n f e r r o n i 法 に よ り， 単

純主効果の検討を行った．すべての統計処理

に は， 統 計 解 析 ソ フ ト（ I B M 社 製  S P S S  
v e r 2 2 . 0）を使用し，統計学的有意水準は 5％

とした．

3. 結果

　全対象者 2 3 名中，欠損値のない 2 0 名を

分析対象者とした． 児の年齢は 5 . 4 ± 0 . 2 歳，

男児 1 0 名（5 0 . 0％），女児 1 0 名（5 0 . 0％），
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 児 の 身 長 は 1 0 9 . 8 ± 5 . 4 c ｍ， 体 重 は 1 8 . 2
± 2 . 6 K g であった．母親は年齢 3 5 . 7 ± 3 . 4
歳， 平 均 身 長 1 5 7 . 3 ± 5 . 8 c ｍ， 平 均 体 重

5 4 . 6 ± 11 . 0 K g であった．睡眠時間は児で

8 ～ 1 0 時間が，母親で 6 ～ 8 時間が最も多

かった．半数の児が体を動かす習い事を行っ

ていた．また，家庭内におけるお手伝いの役

割がある児が 5 5 . 0％あった．すべての母親

で運動習慣がなかった．就労している母親は

8 0 . 0％であり，うち 5 5 . 0 % はパートや非正

規 の 就 労 形 態 で あ り， 全 体 の 就 労 時 間 は

2 8 . 9 時間 / 週であった（表 1）．

　座位行動時間について，1 日の合計座位行

動時間は，児において平日が 2 5 0 . 5 ± 6 7 . 3
分，休日が 3 0 5 . 3 ± 11 6 . 3 分であった．他方，

母 親 は 平 日 が 3 7 4 . 3 ± 1 6 5 . 9 分， 休 日 が

3 3 7 . 5 ± 11 7 . 6 分であり，児よりも母親で

座位行動時間が長かった．児は休日に座位行

動時間が延長する一方で，母親は平日の方が

座位行動時間が長かった．座位行動時間の種

類では児・母親ともにテレビ視聴時間が最も

長く，平日と比べて休日には児・母親ともに

テレビ視聴時間が増加していた．平日のゲー

ム機の使用時間は，児において 3 5 . 3 分であ

りテレビ視聴時間に次いで多かった．一方，

母親は I T 機器使用時間（パソコン・タブレッ

ト・スマートフォンの使用）が 6 7 . 5 分であっ

た．「テレビ視聴」，「ゲーム機使用」，「パソ

コン・タブレット・スマートフォンの使用（ I T
機器使用）」の 3 項目の時間を合計したスク
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リーンタイムは，児において平日は 1 6 1 . 3
分，休日は 1 9 7 . 3 分であった．母親のスク

リ ー ン タ イ ム は 平 日 が 2 0 7 . 8 分， 休 日 が

2 1 7 . 5 分であり，児は平日よりも休日でスク

リーンタイムが延長していた．車やバス・電

車に乗る（乗車）時間は児で 3 0 ～ 5 0 分程度，

母親で 5 0 ～ 6 0 分程度あり，児も母親も休

日に延長することが確認された（表 2）．

　スクリーンタイムにおける各項目の割合

は，スクリーンタイムでは児と母親どちらに

おいても，テレビ視聴時間が最も長かった．

この傾向は平日も休日も同様であった（図 1
～ 4）．

　スクリーンタイムにおける児と母親の割合

を比較すると，児においてゲーム機の使用で

有意に多く（平日：F = 6 . 8 3 6 ,  p  < 0 . 0 1 ,  休日：

F = 6 . 4 4 9 ,  p  < 0 . 0 1），一方母親においては

I T 機器使用（パソコン・タブレット・スマー

トフォンの使用）で有意に多かった（平日：

F=7.295, p  <0.01, 休日：F=4.303, p  <0.01）
（図 5 , 6）．

　児および母親それぞれにおいて，平日と休

日の座位行動時間を比較すると，両者ともに

テレビ視聴，ゲーム機使用， I T 機器使用，

スクリーンタイムに有意な相関関係が確認さ

れた（表 3 , 4）．

　児と母親間の座位行動時間の各項目の関係

をみると，平日・休日ともに乗車時間は児と

母親間に有意な相関が示された．平日では音

楽鑑賞と音楽演奏で児と母親間に有意な相関

が確認された．また，休日では児のゲーム機

使用と母親の仕事に有意な相関が示された

（表 5，6）．
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4. 考察

　本研究では，こども園に通う幼児とその母

親を対象に，質問紙調査により座位行動の

「種類」を調査し，座位行動時間の減少を目

的とした介入の示唆を得ることを目的とした．

　本研究において，質問紙調査の結果，1 日

の合計座位行動時間は，児は平日が 2 5 0 . 5
± 6 7 . 3 分，休日が 3 0 5 . 3 ± 11 6 . 3 分であっ

た．母親は平日が 3 7 4 . 3 ± 1 6 5 . 9 分，休日

が 3 3 7 . 5 ± 11 7 . 6 分であり，児よりも母親

で座位行動時間が長かった．児は休日に座位

行動時間が延長する一方で，母親は平日の方

が座位行動時間が長かった．このうちスク

リーンタイムは児において平日は 1 6 1 . 3 分，

休日は 1 9 7 . 3 分であった．母親のスクリー

ンタイムは平日が 2 0 7 . 8 分，休日が 2 1 7 . 5
分であり，児は平日よりも休日でスクリーン

タイムが延長していた．座位行動時間につい

て，本邦では身体活動ガイドラインが示され

ていないが，諸外国では子どもの座位行動時

間を減少すべく身体活動ガイドラインが示さ

れている 2）．これにおいて，①余暇時間のス

クリーンタイムを 1 日当たり 2 時間以下と

すること，②座位行動時間をなるべく短くす

ることが推奨されている．本研究の結果から，

本研究の対象者は推奨されているスクリーン

タイムを大幅に超えていることが確認され

た．児のスクリーンタイムの内容を見てみる

と，最も多いのはテレビ視聴であり，次いで

ゲーム機の使用であった．母親のスクリーン

タイムの内訳はテレビ視聴が最も多く，次い

でスマートフォンなどの I T 機器の使用が多

かった．また，平日よりも休日でテレビ視聴

時間が平均 3 0 分程度増加していた．これら

のことから，座位行動時間の 6 割以上を占

めるスクリーンタイムを減少させる取り組み

が必要であるといえる．スクリーンタイムの

中でもテレビ視聴時間は児および母親どちら

も長く，推奨時間を超えていることから，ま

ずはこの時間を減らすことが有効であると考

えられる．例えば，家庭内で「テレビの時間

は 1 日何分」というルールを作ることや「1
日に 1 つ好きな番組だけを見る」，「テレビ

をつけたままにしない」などの具体的な行動

を示すことが，テレビ視聴時間の減少につな

がると推測される．また，スクリーンタイム

の中でも児はゲーム機の使用，母親は I T 機

器の使用が多いことから，それぞれこれらの

時間を制限するような家庭内のルールを作る

ことや，継続使用が認められた場合にアラー

ムを設定することなどが必要である．

　一方で，保育施設における座位行動時間の

減少に対する取り組みも必要である．保育施

設ではテレビ視聴が，朝や夕刻時間の子守的

利用や，降園時のバスの待ち時間の穴埋め的

に利用されることがある 18）．座位行動の中で

も，テレビ・ビデオ視聴は受動的座位行動，

パソコン使用や読書などの認知刺激的座位行

動と区別される．受動的座位行動は認知刺激

的座位行動と比べて，肥満や好ましくないメ

ンタルヘルスと関連があることが報告されて

いる 19）．このことから，保育施設では受動的

座位行動を減らすような内容で保育されるべ

きであると考えらえる．さらには，海外では

授業中に小学生が使用する机に S t a n d i n g  
D e s k を導入した結果，座位行動時間が 2 4
分減ったことを報告している 20）．幼児期の運

動習慣および座位は青年期，そして成人期に

持ち越されることが示唆されていることか

ら，保育施設の保育内容及び環境の整備が重

要であるといえる 16）．

　児の身体活動量を向上させるためには保育

施設とともに家庭での取り組みも重要であ

る．特に幼児において親の関りや家庭環境は

児 の 身 体 活 動 に 大 き な 影 響 を 与 え る 21）22）．

幼児において，親の身体活動量は児の身体活

動量を増やすための重要な要素とされている 23）．

本研究において，母親に運動習慣のある者が

いなかった．国民・栄養調査によると本研究
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の対象者である 3 0 ～ 4 0 歳代の女性の運動

習慣のある者の割合は 1 割弱であり 24），母

親世代の身体活動に対する働きかけが必要で

あると考えられる．親の身体活動量は児の身

体活動量を増やすための重要な要素であり 9），

母親の身体活動を増やす働きかけが児の身体

活動量を増やすことにつながると推測され

る．一方で，  本研究において就労している母

親の割合は 8 割程度あり，児が幼少の頃か

ら仕事に従事する母親は少なくない．母親が

就労している世帯では，母親が就労していな

い世帯（専業主婦）と比べて児のケアに充て

る時間が少ないことが報告されている 25）．本

研究においても，休日の座位行動時間におけ

る児のゲーム機使用と母親の仕事に相関関係

が確認された．幼児はひとりで遊ぶ（特に外

出を伴う外遊び等）ことが困難な時期であ

る．そのため，就労している母親を持つ幼児

は家庭において児の身体活動を確保するのに

時間的な制約がある可能性が考えられる．さ

らに，  本研究の結果より座位行動時間におけ

る乗車時間の割合はスクリーンタイムに次い

で高いことが確認でき，乗車時間は児と母親

で有意な相関が示された．就労している母親

を持つ幼児は乗車時間が長くなることが報告

されている 13）．また，本研究の実施地域は地

方小都市であり，公共交通機関が発達してい

ない．このような地域では移動のため自家用

車に乗る機会が多くなる傾向が報告されてい

る 26）．これらのことを踏まえて，児や母親を

はじめ家族で積極的に体を動かす時間を確保

するように働きかけることはもちろん，母親

の時間が確保しやすい休日だけでも、幼児の

身体活動の目標値である 1 日 6 0 分程度は一

定の身体活動を行う時間を確保することが勧

められる．さらに，平日には保育施設におい

ても身体活動量を確保するように意識して保

育活動を行うことが必要であると考えられる．

　本研究にはいくつかの限界がある．第一

に，サンプル数が少なく，こども園一施設に

限った調査であった．同年齢の幼児を対象と

していても，保育施設の違いにおいて児の身

体活動量に影響する．このことから一般化す

るには種類の異なる複数の保育施設を調査

し，比較検討することが必要と考えられる．

第二に自記式質問紙調査により座位行動時間

を調査したことから，座位行動時間が過大評

価されている可能性が考えられる．今後は身

体活動量計を用いて客観的に座位行動時間を

評価する必要がある．

5．結論

　本研究の結果，こども園に通う幼児とその

母親において，  座位行動時間が長かった．こ

れは身体活動ガイドラインで推奨されている

時間を超えて不活動であった。特に座位行動

時間におけるスクリーンタイムの割合が高

かった．このことから，座位行動時間の減少

のためには，スクリーンタイムに着目した介

入が効果的である可能性が考えられる．スク

リーンタイムにおいては全体的なテレビ視聴

時間を減らすことと，児はゲーム機の使用，

母親は I T 機器の使用時間を減らすことが有

効である可能性が示された．また，座位行動

時間をなるべく短くするための働きかけとし

て，休日の身体活動量を家族で増やすこと，

移動のための乗車時間を短くすることが有効

である可能性が示唆された．今後は身体活動

量の増進および座位行動時間の減少に向けた

取り組みが，幼児だけでなく母親も含めた家

族を対象とした介入研究により検討されるこ

とが望まれる．
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