
職場内に運動する環境を整えてみませんか？
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「仕事が忙しくて時間がない」、「運動を続ける自信がない」などのお悩みを
持つメタボリックシンドロームの勤労者・事業者の皆様へ

◎メタボリックシンドロームとは

血圧
収縮期 130mmHg以上 かつ／または 拡張期 85mmHg以上

・心血管疾患や２型糖尿病の発症率が高くなる病態です．

メタボリックシンドロームの放置は、休職率や医療費負担の増加に繋がり、
企業としても見過ごせない問題です．

職業要因
（50.0%）

無回答
（6.3%）

なし
（31.3%）

意欲のなさ
（12.5%）

（鈴木恵子，佐藤友則他：日職災医誌，60：6-10, 2012）

第1位 「仕事が忙しくて時間がない」
などの職業要因

第２位 「運動を続ける自信がない」
などの意欲のなさ

運動継続は勤労者本人だけでは解決できない問題であり、企業が
職場に運動する環境を整えることが必要と考えられます．

労働者健康安全機構 予防医療モデル事業

メタボリックシンドロームの勤労者における運動継続を妨げる原因

ウエスト周囲径
（へそまわり）

男性85cm以上
女性90cm以上

下記のうち２項目以上

空腹時の血糖値
110mg/dl以上

中性脂肪
150mg/dl以上

HDL（善玉）コレステロール
40mg/dl未満

かつ／または

＋

・

＜メタボリックシンドロームの診断基準＞
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我々の研究概要
メタボリックシンドロームの勤労者を対象に、職場に運動する場と時間を確保
し、運動指導を行った場合（職域サポート型運動指導）と通常指導とで効果を
比較しました．

＜職域サポート型運動指導の特長＞

企業の協力を得て、職場内に運動する場所を設置し運動に参加しやすい
環境づくりをしました．

運動指導を行うスタッフ（理学療法士）が、運動遂行上のアドバイスをしま
した．

企業に対し、勤労者の健康を守ることが休業率の低下、生産性の向上に
つながることへの理解を促し、運動に参加しやすくしました．

レジスタンストレーニングと有酸素運動を週３回、６ヶ月間実施しました．

◎レジスタンストレーニング

筋力維持・強化を目的に、自分の体重を
負荷とした運動を２０分おこないました．

脂肪の燃焼に有効な有酸素運動を２０分
から３０分おこないました．

運動の強さは「ややきつい」と感じる程度
にしました．

◎有酸素運動（自転車エルゴメータ）

・

・

・

②

①
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③運動の継続につながる心理社会的アプローチをしました．

◎運動を続けさせる工夫

一人ではなく集団でおこなうことで、仲間意識を高めました．

運動の継続等に対し、ほめることに主眼を置き、意欲を高めました．

毎回、運動前後に体調、体重、血圧、脈拍、運動内容を
記録してもらい、自分のからだの状況や気持ちの状態を
確認するようにしました．

研究期間を通して、保健師（または管理栄養士）と理学
療法士による口頭での生活指導を２ヶ月ごとにおこない
ました．

職域サポート型運動指導あり

職域サポート型運動指導なし

収縮期血圧 拡張期血圧

HDLコレステロール
（善玉コレステロール）

＜結果のまとめ＞　6ヶ月間の介入前後比較

職域サポート型運動指導の実施により、体重が平均２．６ｋｇ、腹囲が３．５ｃｍ
減少しました．また、血圧を下げ、HDL（善玉）コレステロールが増加しました．
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職場に運動の場を設けて、適切な運動指導を受けることで、
メタボリックシンドロームの勤労者の健康増進が期待できます！

＜減量に成功した勤労者の事例＞

５８歳 女性

３４歳 男性

体重
腹囲
収縮期血圧
拡張期血圧
中性脂肪
HDLコレステロール

運動セルフエフィカシー 運動を行うことへの「自信」のことをいい、
日本語では自己効力感と呼ばれます．

これらが高いと運動継続力が高まります．

開始前
７８．５ｋｇ

９２ｃｍ
１３６ｍｍHg
７８ｍｍHｇ

１８４ｍｇ/ｄｌ
４１ｍｇ/ｄｌ

６ヶ月
７６．０ｋｇ

８８ｃｍ
１２７ｍｍHg
８０ｍｍHｇ

１１５ｍｇ/ｄｌ
４６ｍｇ/ｄｌ

体重
腹囲
収縮期血圧
拡張期血圧
中性脂肪
HDLコレステロール

開始前
７０．１ｋｇ

９２．４ｃｍ
１１２ｍｍHg
７３ｍｍHｇ

１６６ｍｇ/ｄｌ
３６ｍｇ/ｄｌ

６ヶ月
６４．７ｋｇ

８８ｃｍ
１１５ｍｍHg
６５ｍｍHｇ

１１６ｍｇ/ｄｌ
４２ｍｇ/ｄｌ

職域サポート型運動指導を
する中で運動の楽しさ、爽快
さを体験し、運動にはまりま
した．これからも運動を続け
ようと思います．

職場で運動できて気軽に楽しく
取り組めました．
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職域サポート型運動指導を受けると、体重、腹囲、血圧、脂質代謝が改善し、
運動継続へ意欲が高くなることがわかりました．

職域サポート型運動指導あり

職域サポート型運動指導なし

今回の研究では、開始前と比べて６ヶ月後に
運動セルフエフィカシーが向上することが示さ
れました．

◎運動セルフエフィカシーとは

・

・

◎

ご本人のコメント
・健康診断でメタボと言われたので痩せな
くてはと思っていましたが、仕事が忙しく、
減量の取り組みができないで
いました．

ご本人のコメント
・毎年、体重が増えていたので気になって
いましたが、どんな運動をしていいかわか
らずにいました．


