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1. 緒言 

身体活動の促進は、生活習慣病の予防や健康寿命の延

伸に資する重要な健康行動として注目されており、その

実施には住宅内外の環境要因が密接に関連することが指

摘されている。これまでの先行研究では、歩行環境や公

園の有無、公共交通機関、医療機関、景観など様々な自

宅周辺の近隣環境が身体活動量の増減に影響することが

報告されている 1,2,3,4。また、住宅内においても、温熱環境

が居住者の身体活動に及ぼす影響について注目されてお

り、寒冷な住宅では活動量が減少する傾向が示唆されて

いる 5。一方で、住宅内における「運動のしやすさ」（運動

可能なスペース、心理的な使いやすさなど）と、居住者

の運動頻度との関連については、十分に実証的に検討さ

れた例は少ない。特に近年は在宅勤務の普及や高齢化に

より、住宅内で過ごす時間が長くなる中で、住宅内の運

動環境が運動習慣に与える影響を把握することは重要な

課題である。そこで本研究では、住宅内における運動の

しやすさが、運動頻度に与える影響について明らかにす

ることを目的とした。 

 

2. 調査手法 

2023 年 1 月より「健康と住まいの環境に関する全国調

査: Japan housing and Health cohort study (J-hohec)」を開始し、

2026年夏までWEB設問票による半年毎の追跡調査を実施

している 6。なお、建物情報に関しては、図面・仕様書か

ら客観的データとして取得している。 

本研究では、Wave1（2023 年 1 月 24 日－3 月 31）の

5,460 名の回答データを用いて、解析は 2 段階に分けて検

討した。まず、室内運動しやすさの運動頻度との関連に

ついて近隣環境を含めて検討し、次に、室内運動のしや

すさに関連する住環境要因を検討した。解析に必要な変

数に欠損がなかった戸建住宅居住者 2,456 名を対象とした。 

1 段階目の検討では、運動頻度（月に 1 日未満、月に 1

～2 日程度 、 週 1～2 日程度、週 3～4 日程度 、ほぼ毎日）

をアウトカムとして、室内運動のしやすさ（とても不満、

不満、どちらとも言えない、満足、とても満足）及び近

隣環境：公共交通機関、ジム・運動場、公民館などの施

設、公園・広場・遊歩道、綺麗な景観、医療機関の利用

しやすさ（全く当てはまらない、あまり当てはまらない、

やや当てはまる、非常によく当てはまる）を説明変数と

した。他の因子による主観的健康観への影響を考慮する

ため、個人属性（性別、年齢、BMI、教育年数、世帯年収、

子育て有無、生活習慣病）、生活習慣（飲酒頻度、喫煙歴、

睡眠満足度）、を調整変数として含めた。 

2 段階目の検討では、室内運動のしやすさをアウトカム

とし、自宅での主な運動場所として言われているリビン

グを代表部屋とし 7、寒さ、騒音、埃視認の頻度（ない、

めったにない、たまにある、よくある）及び延床面積、

リビング面積、寝室面積、部屋余裕を説明変数とし、調

整変数には運動頻度を加え、その他は同様とした。なお、

部屋余裕は、部屋数を居住人数で除した値が 1≧を 0、1<

を 1 の変数とした。 

 

3. 統計解析 

運動頻度および室内運動のしやすさを従属変数として、

重回帰分析により標準化係数（β）及び 95%信頼区間を算

出した。1 段階目の解析では、運動頻度に関連した変数を

用いて、該当数の簡易スコア（環境該当数）を作成し、

運動しやすい環境の数と運動頻度に関連があるか確認し

た。環境該当数は、「満足、とても満足」、「やや当てはま

る、非常に当てはまる」を 1 として該当数を合計した。 

すべての解析で、p<0.05を統計的有意とし、独立変数間

の多重共線性は VIF（2 未満）で確認した。なお、解析に

は、SPSS version 27.0 for Windows（SPSS Inc.）を用いた。 

 

4. 結果 

表 1に、運動頻度と環境に関する重回帰分析の結果を示

す。室内運動のしやすさ（β：0.119）、体育館・ジム・運

動場（β：0.114）、綺麗な／楽しい景観（β：0.064）が運

動頻度に対して有意に正の関連を示した。続けて、表 2に

運動頻度に関連した環境該当数の簡易スコア（0～3）の

解析結果を示す。環境該当数が有意に正の関連（β：0.141）

を示し、運動しやすい環境が周囲に多い程、運動頻度が

多くなる傾向を確認した。 

表 3に、室内運動のしやすさに関する重回帰分析の結果

を示す。リビングの寒さ（β：-0.109）、騒音（β：-0.131）、

埃視認（β：-0.144）が有意な負の関連を示した。リビン
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グ面積（β：0.190）と部屋余裕（β：0.052）は有意な正の

関連を示した。 

 

表 1. 重回帰分析による運動頻度と環境との関連 

 
β 

95%信頼区間 
p 

下限 上限 

室内運動しやすさ 0.119 0.120 0.247 0.000 

公共交通機関 -0.011 -0.080 0.049 0.634 

体育館・ジム・運動場 0.114 0.107 0.266 0.000 

公民館・集荷所・図書館 -0.003 -0.087 0.078 0.913 

公園・広場・遊歩道 -0.003 -0.086 0.078 0.915 

綺麗な／楽しい景観 0.064 0.033 0.187 0.005 

医療機関 -0.026 -0.127 0.035 0.269 

a 調整変数：性別、年代、BMI、教育年数、世帯年収、子育て有

無、生活習慣病、飲酒頻度、喫煙歴、睡眠満足度 

b 太字： p < 0.05 

 

表 2. 重回帰分析による運動頻度と環境該当数との関連 

 
β 

95%信頼区間 
p 

下限 上限 

環境該当数 0.141 0.204 0.364 0.000 

a 調整変数：性別、年代、BMI、教育年数、世帯年収、子育て有
無、生活習慣病、飲酒頻度、喫煙歴、睡眠満足度 

b 太字： p < 0.05 

c 環境該当数：室内運動のしやすさ（満足、とても満足）、ジ
ム・運動場（やや当てはまる、非常に当てはまる）、綺麗な景
観（やや当てはまる、非常に当てはまる）を 1とした該当数 

 

表 3. 重回帰分析による室内運動のしやすさの関連要因 

 
β 

95%信頼区間 
p 

下限 上限 

リ
ビ
ン
グ 

寒さ -0.109 -0.134 -0.064 0.000 

騒音 -0.131 -0.164 -0.089 0.000 

埃視認 -0.144 -0.212 -0.124 0.000 

延床面積 0.026 0.000 0.002 0.206 

リビング面積 0.190 0.017 0.026 0.000 

寝室面積 -0.002 -0.012 0.011 0.919 

部屋余裕 0.052 0.033 0.197 0.006 

a 調整変数：性別、年代、BMI、教育年数、世帯年収、子育て有
無、生活習慣病、飲酒頻度、喫煙歴、睡眠満足度、運動頻度 

b 太字： p < 0.05  

 

5. 考察 

本研究の解析結果では、運動頻度に影響を与える要因

として、室内運動のしやすさ、体育館・ジム・運動場、

綺麗な／楽しい景観の 3つが正の関連を示した。また、こ

れらの要因が多く該当するほど、運動頻度の有意な増加

を確認した。このことは、住環境が運動頻度に対するイ

ンセンティブを提供することを示唆している。 

一方、室内運動のしやすさがリビングの寒さ、騒音、

埃の視認と有意に負の関連を持つことは、運動しやすい

環境の重要性を強調している。リビング環境における不

快な要因は、運動する意欲を低下させるとともに、居住

者の健康にも悪影響を及ぼす可能性があるため、室内環

境の改善が必要であることが示唆される。 

さらに、室内運動のしやすさがリビング面積と部屋数

の余裕（部屋数÷居住人数 > 1）と正の関連を持つことか

ら、居住空間に余裕があることが、運動のしやすさを向

上させる要因であることが分かる。十分なスペースが確

保されていることは、運動の選択肢を広げ、居住者が自

由に運動できる環境を提供するために不可欠である。 

 

6. 結論 

室内環境の快適さや空間にゆとりを持たせることが、

屋外の運動場所の存在と合わせて、運動頻度を向上させ

る可能性が示唆された。今後、屋外環境と室内環境を組

み合わせた検討を行うことで住環境による更なる健康へ

寄与できる可能性を模索する予定である。 
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