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I Ep－ 2 歩数を組み込んだ生活活動指数（Ｘ）の簡易算出法
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　目的　より個人に適した栄養・運動・休養のバランスのとれた健全な生活を営むには、

まず日常生活の生活活動指数（ｘ）を求め、さらにエネルギー所要量・付加運動量を有効

に活用する必要がある。我々はいままで、生活動作時間のデータ解析から短時間でｘを算

出できる簡易法の検討を行ってきたい2 )。1日の運動量の目安として歩数量が用いられる

ことも多いので、歩数量を組み込んだ、より簡易な生活活動指数の算出の検討を行った。

　方法　1991,1992,1993年の9～12月に大阪市、広島市近郊在住の成人男子56名、成人女

子121名、男子学生99名、女子学生121名について、生活時･間調査（平日２日、休日１日）

および歩数量の計測（デジ・ウォーカーEM-200）を行い、1141例の有効データを得’た。　生

活活動はRMRの大きさから、座るI IIIll、立つI IIIIIIV、歩くI IIinIV V ･入浴・自転

車、走るI ITIllF ｖ に分類し、時間配分を求めた。

　結果　各分類した動作時間と歩数量の解析から、歩数量からｘを算出する場合、「立つ」

時間、入浴■自転車時間および歩数計で計測されるもののRMRの大きいスポーツ、筋肉

労働等の記録も必要であることが分かった。歩数量から見かけの「歩く」時間を、「座る」

時間は24時間から「睡眠」、見かけの「歩く」時間、記録時間を引くことにより求められ

るため、簡易式1)2)を用いると、歩数量、「睡眠」時間と「立つ」等の生活動作約3時間

の記録を行うだけで、より簡易に生活活動指数（ｘ）を算出することが可能になった。

1）西原ら：栄誌、ｕ、115-127（1991) 2）西原ら：栄食誌、ｕ、227-237(1992）

1 Ep－3 日常活動量と性周期

　九州女大家政　　○屋代彰子

目的：生物学的にヒトとしての“適正”日常活動量というものが存在するのか否か，理論
一
的のみならず実証的にも明らかではない。日常活動量は社会的要因に規定される部分が極

めて多いと推察されるが，今日のように，総消費熱量／１日が基礎代謝量×1. 5以下の

座位を主とするような日常活動の実情では，活動を促進・低下させる要因は社会的あるい

は職業的範暗にあるのではなく，むしろ個人の気分や体調などにあると言えよう。そこで

ここでは女性の性周期と日常活動量との関係を明らかにすることを目的にした。方法: I

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　一ヵ月間にわたり希望する５名の女子学生を対象にして，基礎体温およびホルモン測定によ

る性周期確認およびペドメーターによる活動量調査をおこなった。併せてVO.ma Xを

含む若干の基礎体力測定もおこなった。その後３ヵ月間にわたり別の５名の女子学生を対

象に同様の調査に加え，消費熱量（歩行運動熱量，微小運動熱量），睡眠・活動時間，生

活時間調査などの項目に関してもさらに行った。結果および考察：全期間を通じて歩数量

　　　　　　　　　　　　　　　--には個人差が極めて大きく，2300～10000歩以上／１日の開きが認められた。歩

数量は排卵期にかけて増加するタイプと減少するタイプが存在し，月経中の活動量低下は

特に認｡められなかった。 VO，m a Xの個人差が最も大きかったが，基礎体力が日常歩数

量に反映するという傾向は認められなかった。上記の他の項目についても報告・考察する。
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