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*3+� /�$����-������
�

*32� /�$��/��$����-���,�

� ǀ�ő¯ǰphysical activityǱ(-ǲ	áǡĳ:<8F\mJrœƾǕ,Õ¬@8 ;

�ǲǭŁŽ,ő¯+:=�2&,ǀ�Ŭ¯�
(âƒ�>= 1)ǳǀ�ő¯-�;+ǌ¯(

Šőő¯+Ú§'�= 2)ǳǌ¯-	�«,Ǝĝ5 -¿u�=�(@ŮŬ(� ưťŬǲ

ńǈŬǲ·ĂŬ*ǀ�ő¯
ǲŠőő¯-	įñŠő+��=­�ǲæ�ǲǆ±ǲǆàż

,ő¯
(�>�>âƒ�>= 1, 2)ǳǀ�ő¯-ǲ�ƻýǕǰMETs: Metabolic 

EquivalentsǱ+:#&ǲ1.6METs �u 3.0METs ĻŖ@�üöǀ�ő¯ǰlow intensity 

physical activityǱǲ3.0MET �u 6.0METs ĻŖ@züöǀ�ő¯ǰmoderate intensity 

physical activityǱǲ6.0METs �u@Ǯüöǀ�ő¯ǰvigorous physical activityǱ(¥

Ǫ�>= 3)ǳ 

� ǀ�wő¯ǰphysical inactivityǱ(-ǲŲŷǙ'âƒ.ŧ*=Ǒ¥8ßÌ�=.ǲs

ơŬ+��,ǀ�ő¯Ǖ.ŞÌ,ǀ�ő¯ICZkCp,ĠÛǕ@Ŗ �&�*�śč(

âƒ�>=�.Ù� 4, 5)ǳ 

� ÷�Ƨ¯ǰsedentary behaviorǱ(-ǲsơ+	÷�ǲ5 -Ɵ�+��=ǲF\mJ

rœƾǕ. 1.5METs �v,ƬǔƧ¯
(âƒ�>= 6)ǳ���ǲáǡŸ�*)F\mJ

rœƾǕ. 1.5METs �v'ǲ�$Ý°.÷�'8Ɵ�'8*�Ó¼8�=ǳŚ+¬Ǉö

ư@š� Ųŷ'-ǲPate ; 7),	1.5METs �v,�2&,ƬǔƧ¯
,âƒ@š�=

Ó¼8�< 8)ǲĻ!àƨŬLpRpMQ.ā;>&�=?�'-*� 9)ǳ 

*42� /�$����-������
�10� 

� âĺŬ*ǀ�ő¯-ǲƏŋ�ŝ,�Ŕ9ǲăŨĊ9ƚƦƀŨĊǲ2 Ïƃíũǲ.A*)

,ǢČĿćŨĊǰNon-Communicable Diseases, NCDsǱ,�Ǜǲǁ�+:=ǭĘ9×þ

ćǚƁŪ*),ŽǭŁƄŨĊ,�ǛǲƶŰŪ9ė
$*),gpSmbmQ,�Ǜǲ5 
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�>;ĎćŨĊ@ĸ�=Ɣ,ǋƧlQK,�Ŕ9Šő,ƿ,¿u*)ǲ�ø,Ǝĝq¿u

+®ľ.�=�(-:�Ű;>&�= 3, 10-14)ǳO’Donovan ; 15)-ǲǀ�ő¯Ǖ(Əŋ

�ǲăƦƀŨĊŋ�ǲ.Aŋ�lQK+ǚ�=gSB[lOQ+��&ǲǊ 3 Ç�u,

âĺŬ*ǀ�ő¯,ãĮ+:#&ǀ�ő¯ICZkCp,ĠÛǕ@Ŗ �Ƒ-ǲzǮüö

ǀ�ő¯@¡�ãĮ�&�*�Ƒ(ōǂ�&Əŋ�lQK.���(@Ĳ;�+� []

NrZō (Hazard Ratio, HR): 0.65, 95%�ǧ³Ǚ(Confidence Interval, CI): 0.58-

0.73]ǳ¬�&�,Ųŷ'-ǲǊ 1�2 Ç,ǀ�ő¯,ãĮ+:#&ǀ�ő¯ICZkCp

,ĠÛǕ@Ŗ �Ƒ+��&8ǲwő¯Ƒ(ōǂ�&Əŋ�lQK.���(.Ĳ;�(

*# ǰHR: 0.70, 95%CI: 0.60-0.82ǱǳăƦƀŨĊŋ�lQK+��&8Əŋ�lQK(

½Ņ,�¿.ƶ7;> ǰǊ 3 Ç�u,ǀ�ő¯,ãĮ HR: 0.59, 95%CI: 0.48-0.73; Ǌ

1�2 Ç�u,ǀ�ő¯,ãĮ HR: 0.60, 95%CI: 0.45-0.82Ǳ15)ǳsĭ.Aŋ�-ǲǊ 3 Ç

�u,ǀ�ő¯,ãĮ+:#&ǀ�ő¯ICZkCpĠÛǕ@Ŗ �Ƒ,6ŋ�lQK.

�v� (ÒÀ� ǰHR: 0.79, 95%CI: 0.66-0.94Ǳ15)ǳSmith ; 16)-ǀ�ő¯Ǖ( 2 Ï

ƃíũūŪlQK+ǚ�=gSB[lOQ+��&ǲǀ�ő¯@ 10METsqĳ/ǊãĮ�

=Ƒ-ǲzǮüö,ǀ�ő¯@¡�ãĮ�&�*�ǲ5 -zǮüö,ǀ�ő¯.Ķ8ì

*�Ƒ(ōǂ�& 2 ÏƃíũūŪlQK.���@ÒÀ� ǰlQKō: 0.87, 95%CI: 

0.84-0.89Ǳǳ5 ǲǀ�ő¯Ǖ(Əŋ�ǲăƦƀŨĊŋ�qūŪǲ2 ÏƃíũūŪǲ~.

AqÚƜ.AūŪqŋ�(,Ǚ+-Ǖ·ąǚ�.�=�(.ųƶ�>&�< 2, 17-20)ǲǀ�

ő¯Ǖ.Õ¬�=�(.ëÁ,ú�+$*.=�(.Ĳ;�(*#&�=ǳǄó'-ǲĬ

 +ƝƘ.AǲÞå�.AǲǫǍ.Aǲƛƞ.AǲƖ.AǲƗ.A,ūŪlQK,�Ŕ.

Ŵ�>&�= 3)ǳ !�ǲ~.A9ÚƜ.A-ǀ�ő¯Ǖ(,Ǖ·ąǚ�+üÉ*F_X

pQ.�=,+ê�ǲĬ +lQK,�Ŕ.ƶ7;> �>;,.A+��=ǀ�ő¯Ǖ

(,Ǖ·ąǚ�-ǲF_XpQ,ü�.ǝâŬ�;zżö'�= 3)ǳ 

� ǀ�ő¯(½Ņ+ǲ÷�Ƨ¯+��&8�ølQK(,ǚǉć.ĞĤ�>&�=ǳ

Biswas ; 21)-ǲ÷�Ƨ¯(ŋ�9ŨũūŪlQK(,ǚǉć@ŃƳ� gSB[lOQ
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+��&ǲ÷�Ƨ¯ĳǙ.ǘ�Ɣ-ǀ�ő¯Ǖ'ƸĩĀ8ǲƏŋ�ǰHR: 1.22, 95%CI: 

1.08-1.38ǱǲăƦƀŨĊŋ�ǰHR: 1.15, 95%CI: 1.11-1.20ǱǲăƦƀŨĊƐĊǰHR: 

1.14, 1.00-1.73Ǳǲ.Aŋ�ǰHR: 1.13, 95%CI: 1.06-1.21Ǳǲ.AƐĊǰHR: 1.13, 

95%CI: 1.05-1,21Ǳǲ2 ÏƃíũƐĊǰHR: 1.91, 95%CI: 1.64-2.22Ǳ,lQK.Ǯ��(

@ÒÀ� ǳ�;+�,ǚǉć-÷�Ƨ¯.ǘ��$ǀ�ő¯Ǖ.ì*�Ɣ3):<ǩƣ

+6;>=�(. Ekelund ; 22),gSB[lOQ+&ÒÀ�> ǳ�,gSB[lOQ

'-ǲǀ�ő¯Ǖ.Ķ8Ù�Ƒǰ35.5METsqĳ/Ǌ�uǱ+��&ǲ÷�Ƨ¯ĳǙ.Ķ8

ǘ�Ƒǰ8 ĳǙ/į�uǱ-ǲĶ8ű�Ƒǰ4 ĳǙ/įĻŖǱ(ōǂ�&÷�Ƨ¯+��=

Əŋ�lQK,uı-Ė"œ�=»ƙć.ŴÂ�> ǰHR: 1.04, 95%CI: 0.99-1.10Ǳǳ�

��ǀ�ő¯Ǖ.�>�v,Ɣ-ǲǀ�ő¯Ǖ.ì*�*=+$>&ǲ�$÷�Ƨ¯.ǘ

�*=+$>&lQK.uı�=�(.Ŵ�> ǳŚ+÷�Ƨ¯ĳǙ.Ķ8ǘ�ǰ8 ĳǙ

/į�uǱ�$ǀ�ő¯Ǖ.Ķ8ì*�ǰ2.5METsqĳ/ǊĻŖǱƑ-ǲǀ�ő¯.Ķ8Ù

��$÷�Ƨ¯ĳǙ.Ķ8ű�Ƒ(ōǂ�&�ølQK.Ķ8Ǯ�Ɗľ'�# �(.Ò

À�> ǰHR: 1.59, 95%CI: 1.52-1.66Ǳǳ2018 ó+ƂÊ'ūƩ�> �2018 Physical 

Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report�3)+��&8ǲ÷�Ƨ¯ĳ

Ǚ.ǘ�3)Əŋ�ŝ9ăƦƀŨĊŋ�lQK.uı�=üÉ*F_XpQ.Ŵ�> ǳ 

*52� /��$���&'%-�����
 

� ǀ�ő¯.�ø+Ĉĉ@x�=�(.Ĳ;�+*#&�=+8ǚ?;�ǲǀ�wő¯Ɣ

-yŦŬ+ƥú�&�= 5, 23, 24)ǳGuthold ; 23)+:=(ǲ2016 ó+��=yŦŬ*ǀ�

wő¯Ɣǰ��,ǀ�ő¯Ǖ.ŞÌ,ǀ�ő¯ICZkCp,ĠÛǕ@Ŗ �&�*�ś

čǱ,ª¼- 27.5%'�<ǲǀ�wő¯Ɣ,ª¼- 2001 ó:<Ú��×².*�ǳć§

'ōǂ�=(Ťćǰ23.4%Ǳ:<Üćǰ31.7%Ǳ'�,ª¼-Ǯ�ǲĔā§'-ǲǮĔā

Êǰ36.8%Ǳ-�ĔāÊǰ16.2%Ǳ,ƅ 2 �'�=ǳ�;+ǮĔāÊ+��&-ǲǀ�w

ő¯Ɣ,ª¼. 2001 ó�;ó�Õ¬�¿+�=ǳ 

� ǀ�wő¯-İĺŋ�9ăƦƀŨĊǲ2 Ïƃíũǲ~.AǲƊƜ.A,ūŪlQK(ǚ
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ǉ.�=�(.ÒÀ�>&�<ǲ2008 ó+��=yŦ,İĺŋ�+��=ǀ�wő¯,

èxŝ-ƅ 9%(Ġư�>&�= 5)ǳÆř(ōǂ�=(ǲǀ�wő¯Ɣǰ35%Ǳ,ĭ.Æ

řƔǰ26%Ǳ,ª¼:<8Ǯ�ǲƏŋ�ƔĨ+��&8ǀ�wő¯ǰóǙƅ 530 t�Ǳ

-ǲÆřǰóǙƅ 510 t�Ǳ(34½ż,Ĩ'�< 25)ǲÆř9ǮƦËŪǲƕŖ*)�,

�ølQK(½Ņ+ǲǀ�wő¯8İĆ+Ʈŏ�2�ƷǨ'�=ǳLee ; 5)-ǲyŦ,ǀ

�wő¯Ɣ@ 10%�; 25%Ŕì��=�(.'�>.ǲŌóƅ 50 t�; 130 t��u

,ŋ�@Ǜ1�(.'�ǲyŦ+��=òÎëÁ. 0.68 óúǘ�>=(Ƶſ�&�=ǳ

yŦ��ňǚǰWorld Health Organization, WHOǱ+��&8ǲ2011 ó+ūƩ�> 

�Global status report on noncommunicable diseases 2010�26)'ǲǀ�wő¯@yŦŬ

+Ŕì��=Ąƫć+$�&Ư¶�ǲ2018 ó+žâ�> �Global action plan on 

physical activity 2018-2030�'-ǲ2025 ó5'+ǀ�wő¯Ɣ,ª¼@ 10%¨Ŕ�ǲ

2030 ó5'+ 15%¨Ŕ�=�(@Ůņ(�&ġ�&�= 4)ǳ 

 

*4+� ����� �/�$����-�	��
���

*32� �&�� �/�$�	��
���

ǌ¯(�ø+ǚ�=¦7&,ICZkCp-ǲ1978 ó+ƂÊQerV´à�

ǰAmerican College of Sports Medicine, ACSMǱ�;ūƩ�> 27)ǳ�,ǌ¯Ğǖ'

-ǲ�ø*sơē�+��&ăƖĝ|«9�Ɖē,Ǝĝq¿u, 7+ĶÚăěĨ, 60-

90%ǲ5 -ĶÚǓƇģ¹Ǖ 50-85%,üö,ĸǓƇǌ¯@ 1 Ç+ 15-60 ¥ǲǊ+ 3-5 Ç

ãĮ�=�(.ĠÛ�> ǳ����ø+ǚ�=Ĉĉ-ǲ8#(üö,��ő¯�;ā;

>=�(.ǲ�,Ā,Ųŷēľ�;Ĳ;�(*< 28)ǲ1995 ó+ƂÊŨũ�ǛƀşRpS

rǰCenters for Disease Control and Prevention, CDCǱ( ACSM �;¢½'ǀ�ő¯

(�ø+ǚ�=ICZkCp.ūƩ�> 20)ǳ�,ICZkCp'-ǲCaspersen ; 1)

,ǀ�ő¯,âƒ	ǭŁŽ,ő¯+:<8 ;�>=ǲF\mJrœƾǕ.Õ¬�=�2

&,ǀ�Ŭ¯�
.š�;>ǲ30 ¥�u,zżöǀ�ő¯ǰ3-6METsǱ@ǲ3(A)Ō
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įãĮ�=�(.ĠÛ�> 20)ǳ¬�& 1 Ç� <,Ķűő¯ƌƍĳǙǰ^DYǱ-ǲ

ì*�(8 8-10 ¥+�=�(8��&ĠÛ�> ǳ^DY. 8-10 ¥+Ʋâ�> şţ

-ǲƌƍŬ*ő¯(īƍŬ*ő¯.�«+x�=ÿǤ@Ƹŀ� 2 $,ƹĪ+Ñ%�&

�= 29, 30)ǳ�>;,Ųŷ'-ǲŌį 30 ¥,zǮüöǀ�ő¯@ãĮ�=+� <ǲ^D

Y@ 30 ¥+Ʋâ�& 1 į 1 ÇãĮ� Ƒ(ǲ^DY@ 10 ¥+Ʋâ� 1 į 3 ÇãĮ� 

ƑǰĒ; 30)-�>+¬�&^DY@ 15 ¥(� Ƒ8ƲâǱǲǀ�ő¯@ãĮ�*�Ƒ(

'ǲĶÚǓƇģ¹Ǖ1,®ľ@ōǂŃƳ� ǳ�,Ɗľǲǀ�ő¯@ãĮ�*�Ƒ(ōǂ

�&ǲzǮüöǀ�ő¯@ãĮ� Ƒ'-��>8ĶÚǓƇģ¹Ǖ-Õ¬�ǲ�$^DY

,ǎ�+:=®ľ,ð-ƶ7;>*�# ǳ�,Ɗľ:<ǲ1995 ó,ICZkCp'-

F_XpQ-ǝâŬ(�*.;8^DY@ 8-10 ¥(Ʋâ�&ǀ�ő¯@ãĮ�=�(@

ĠÛ� 20)ǳ 

�,Āǲ^DY+ǚ�=Ųŷ.ƤŶ�>ǲ2008 ó+ÒÀ�> ƂÊ,�Physical 

Activity Guidelines Advisory Committee Report, 2008�31)'-ǲ10 ¥�u,^DY'

zǮüö,ǀ�ő¯@ 1 į¼ư 30 ¥�uãĮ�=�(-ǲăƖňƙ,ĦÅ(zżö,ü

�,F_XpQ.�=�(.Ŵ�> ǳ����>;,F_XpQ,Ñ(*# Ųŷ-{

+ 8-10 ¥,^DY( 30�40 ¥,^DY(,ÿǤ+$�&ƴ�@�&�<ǲ8�10 ¥:<

�;+ű�^DY+ůŮ� Ųŷ.3(A)*� 7ǲ10 ¥ĻŖ,^DY+&ǀ�ő¯

@ãĮ�=�(,�øu,®ľ+$�&-Ĳ;�'*�(ÒÀ�&�= 31)ǳ 

�;+ǲǀ�ő¯Ǖ(ŋ�9ŨũūŪ*),Ơôǁň,ǚǉć+$�&ŃƳ� ©¿

�LdrYŲŷ'-ǲ�,3(A).ƿÃƆƸŀ'�# ǳ�, 7ǲǀ�ő¯ĳǙ@Ǌ

� <,ƏǕ'ƮĽ�=�(.{Œ'�<ǲ{ƫ*Ơôǁň(ǲ10 ¥,^DY' 1 įƪ

ĨÇǀ�ő¯@ãĮ�=�((,ǚǉć+$�&,F_XpQ-ǲǢñ+ǝâŬ'�=(

�Physical Activity Guidelines Advisory Committee Report, 2008�'-ÒÀ�> 

31)ǳ�>;,ÒÀ@º�& 2008 ó+žâ�> ƂÊ,ǀ�ő¯ICZkCp�2008 

Physical Activity Guidelines for Americans�32)'-ǲzżöǀ�ő¯'-ǀ�ő¯ĠÛ
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Ǖ@Ǌ� < 150 ¥ãĮ�=�(ǲǮüöǀ�ő¯'-Ǌ� < 75 ¥ãĮ�=�(ǲ5

 -�>;,Ɖ6¼?�.ĠÛ�> ǳ5 Ž«Õüǌ¯,ĠÛ-�,ICZkCp+&

¦7&ǅ¬�> ǳ 

�>�ǜ�į5',ǀ�ő¯ICZkCp-ǲ{ƫÊǰƂÊǲH[TǲƢÊǲGrQ

YklBǱǲ��& WHO '�,Ñŭ%�<.*�>&� 33)ǳŞƧ,ICZkCp-�

,3(A). 1995 ó, CDC/ACSM +:=ǀ�ő¯ICZkCp�:/ 2008 ó,ƂÊ

ǀ�ő¯ICZkCp+ǚ�=Œ>@ŎA!8,(*#&�= 28, 32, 34-37) ǰƩ 1-1Ǳǳ��

� 2018 ó+ƂÊ'ūƩ�> �2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee 

Scientific Report�3)'-ǲő¯Ǖư*),äƭŬĞņ@š� ǀ�ő¯Ǖ(ăƦƀ�ƻ

lQKÈÞ,ǚǉć@ŃƳ� ƭéŲŷ,Ɗľ:<ǲ^DY+ǚ?;�zǮüö,ǀ�ő

¯@Ǌ+ 150 ¥ãĮ�=�(-ǲ�øu,Ĉĉ(zżö,ü�,F_XpQ.�=�(

@ÒÀ� ǳ�>+:<ǲ2018 ó 11 ķ+Ħâ.�> ƂÊ,ǀ�ő¯ICZkCp

�Physical Activity Guidelines for Americans, 2nd edition�'-ǲǀ�ő¯,ĠÛ�ǥ

�;^DY,Ʋâ.ĥù�> �(.ǲ�>5',ǀ�ő¯ICZkCp(,Ú�*×ĵ

Ř'�=ǳ 

BPB+��&8Ǆó'-ǀ�ő¯ICZkCp.žâ�>&�&�<ǲOpIer

m9fnrOBǲMDPBk_BǲǬŕ*)'ĩ�.ǋA'�=. 38)ǲ�>;,ICZ

kCp+��=ĠÛǕ8ŉƂƺÊ,8,(34½Ņ,£ç(*#&�=ǰƩ 1-2Ǳǳ 
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 o 1-1. `i�WHO����s>bB��(/�3�VM@N�U94}~l� 
HF 
enQ 

iH�[� 
2008 

iH�Y� 
2018 

�)& 
2012 

mH 
2011 

�5$'/0� 
2014 

WHO 
2010 

s
>
b
B 

TR 84}TR <484}TR 84}TR 84}TR 84}TR 84}TR 

\z 150A/w(8) 
75A/w(}) 

150-300A/w(8) 
75-150A/w(}) 150A/w(84}) 150-300A/w(8) 

75-150A/w(}) 
150-300A/w(8) 
75-150A/w(}) 

150A/w(8) 
75A/w(}) 

+�' 10A �	 10A 10A 10A 10A 

2#$%3$ 
'25*3  

2Z/w:6 
Lhj 

2Z/w:6 
Lhj 

2Z/w:6 
Lhj 

2Z/w:6 
Lhj 2Z/w:6 2Z/w:6 

Lhj 

^txB pu�	� pu�	� pu�	� pu�	� pu�	� pu�	� 

}~l�Id 150A/w 
8TR 

150-300A/w(8) 
75-150A/w(}) 

150A/w 
84}TR 

150A/w(8) 
��� 

75A/w(}) 

30A/Z 
8TR 

150A/w(8) 
��� 

75A/w(}) 
S;nB� 
rfpv pu�	 pu�� pu�� pu�� pu�� pu�	 

S;nB� 
yfId pu�	 pu�	 pu�	 pu�	 pu�	 pu�	 

WHO: World Health Organization� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �          �   �P=� 35��Ck�gl?U4WK� 
^txB�����pu�	* �yf�pu���JD�pu�	�op 
}~l�65a:6�Oq 
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 o 1-2. �#�����s>bB��(/�3�VM@N�U94}~l� 
HF 
enQ 

Z] 
2013 

"3�-51 
2011 

|c 
2011 

!�#�/,� 
2013 

.25"� 
2010 

s
>
b
B 

TR 3METs:6 84}TR 84}TR 84}TR 8TR 

\z 60A/Z 150A/w(8) 
75A/w(}) 

150-300A/w(8) 
75-150A/w(}) 

150A/w 
(8-}) 30A 5-6Z/w 

+�' pu�	 10A 10A 10A pu�	 

2#$%3$ 
'25*3  pu�	� 2Z/w:6 2Z/w:6 pu�	� 2-3Z/w 

^txB pu�	� pu�	� pu�	� 15-60A/w 2-3Z/w 

}~l�Id TR�G�� 
40A/Z 

150A/w(8) 
75A/w(}) 
(50a:6) 

150-300A/w(8) 
75-150A/w(}) 6p�E_ pu�	 

S;nB� 
{
�pv pu�	 pu�� pu�	 pu�	 pu�� 

S;nB� 
yfId pu�	 90A/Z:7 

(5-10A8X) pu�	 pu�	 2\z/Z:7 

2#$%3$'25*3 �^txB�����pu�	* �yf�pu���JD�pu�	�op 
}~l�Id�65a:6�Oq��
	"3�-51�� 50a:6�Oq 

 

�P=� 35��Ck�gl?U4WK� 
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Wpk� GI����d2M8�� (�,�

ſƑ+��>ɐ£ƲÑNGc|G�-ʆ1989ķ+ÜǈǛʄǆʆÜǈÏ·Ǜʅ;=ʆ�´

Ľ%�=, 8,ɛÑśȯɦ��ǔȬ�? ,�Ĕ5='�> 39)ʇ�,NGc|G�'

-ʆ¼ɐţ�Í��ěƬƷ��,Ȗ-ȧȨōňǐŐ,ȐŐǅ�¡�(Ćî�? ǏĘǕɃ

Ɩ:ȞĺǢǮBą+ʆɛÑśȯɦ�ǵě�? ʇ¼ɐţ�ÍB$�> 8+-ʆƊčɤȀ

Ůâɦ, 40%���$ę¼ɷ�< 70%��,ľĻ'�>�(�ƭ8<?ʆ1ú,Ɗǡɛ

ÑȈȉƅɬʄgHbʅ- 10Å��ʆ1ſ,éȶƅɬ- 20Å��'ÝÊƨſȪ
�(�

Ǝ5��(�? 40)ʇ5 ʆƊčɤȀŮâɦ, 50%(� 1əɬ� =,éȶɛÑƅɬ

�ķʂɳǿ�(+Ǥ�? ʇ 

�,ń 15ķ���ȅɜ�ʆ2006ķ+ÜǈÏ·Ǜ-�´Ľ%�=, 8,ɛÑąƷ

2006
ɐ£ƲÑ�ɛÑ�£Í
�41)Bǵě� ʇ�,NGc|G�'-ʆ�JPTTG

X�(�
Ú ʄMETs�ƅ(êœȿʅ�Ĥ»�?ʆ3METs��,ɐ£ƲÑBə 23JP

TTGXʄMETs�ƅʅȪ�ʆ�,
" 4JPTTGX- 3METs��,ɛÑBȪ
�(

Bŧđ� ʇ5 ʆ�,ɛÑąƷ+ą%�ʆę¼'ƌÐ*ɛÑBĹ�ÿƪ+Ɔß�>�(

BǘǕ(�&�´Ľ%�=, 8,ɐ£ƲÑŤɧ 2006ʄJPTTGXNGc 2006ʅ��

¦�&ǔȬ�? 42)ʇ�JPTTGXNGc 2006�,ǀŇ-ʆÐƕǕ+ȪÑĊğB­�

 8,őĆ�ÂėÀ+í5?&�>Ƹ'�# 43)ʇȪÑĊğW`�Vxa~,ȕ�ŻB

Ĥ»�>�('W`�V+Ŋ� EcgGW�*�?&�=ʆ5 ǘƜȹě:xa}�Q

*)ȪÑȈȉ+ľ�ŁɸÍBţ$Y~l�JlFMU�Bʁ8>őĆ9í5?&� 

43)ʇ5 ʆǈƲȔŖǑB�ɯ�> 8,ŻƱ�Ĝ¨((9+ƃȸ�?&�>�(9ǀŇǕ

*Ƹ'�# 44)ʇ 

�,ńɐ£ƲÑ�ɛÑ+ɭ�>ź *ǨĘǕǠȰ�Ȥǭ�?&� �(:ʆſƑ�,

Ƣŵ,ƵĦǳ�Ťů�?&�>�( 45, 46)ʆ�JPTTGXNGc 2006�,ȾǠĻB×Å

+ʁ8>�(�'�*�# �( 43, 44, 47, 48)*),ȚƇ�<ʆ2013ķ+źąƷ(�&�´

Ľ%�=, 8,ɐ£ƲÑąƷ 2013�2)�ǵě�? ʇźąƷ,ëǪ-ʆɛÑ,6*<
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�ǈƲƲÑ9í8 ɐ£ƲÑ+Ǟǘ�>ɥȯō�ÿÀċ'ʁ5#&�>�(Bɏ5�&Ċ

ƈ�*�?&�>ʇ�´Ľ%�=, 8,ɐ£ƲÑąƷ 2013�+��> 1ſ,ɐ£ƲÑ

ŧđɦ-ʆ�ǌ'Č�ǉ�<?&�>ŧđɦ;=9Č�ʆ�<+ 18ƣ�< 64ƣ( 65ƣ

��('ŧđɦ�ǎ*=ʆgHb,ȹě�*�Ƹ�ǀŇǕ'�>ʄȬ 1-2ʅʇ18ƣ�< 64

ƣ- 3METs��ʄńɕ,�EP`FmNGc�'-�¹ƫ+�<!BÑ���(Ȭȸʅ

,ɐ£ƲÑBƨſ 60ÅȪ
�(�ŧđ�?&�>ʇÿÀċ,ǢǮBí8 w[ȴƔ'

-ʆĦ*�(9 6.6METs�ƅ/ə,ɐ£ƲÑBĜż�>�('ʆǈƲȔŖǑ:ǈƲƞț¡

�*),}WPB¡Ƶ'�>�(�Ǥ�? 2)ʇ���ʆſƑ�,ɐ£ƲÑɦ,Ķă²-

�'+�,ɦB�ú#&�=ʆ�<+ġɈBſƑ�+ɰě� ǢǮ,w[ȴƔ'-ʆǈƲ

ȔŖǑ:ǈƲƞț¡�*),}WP¡ƵÐƕ�Ǥ�? ,- 22.5METs�ƅ/ə'�# 

�(ʆ5 ɦàŊɭ¬9ƃǣ'�# �(�<ǆā,ŧđɦȹě(*# 2)ʇ�Ż 65ƣ

��'-ʆľĻBõA�ʄńɕ,�EP`FmNGc�'-��#(�&�>ƅɬBƵ<

�&�(Ȭȸʅƨſ 40Åɐ£ƲÑBȪ
�(Bŧđ�&�>ʇ�,ƨſ 40Å(�
ą

Ʒ-¡ľĻɐ£ƲÑBȕŗ+»?&ʄĶăľĻB 2.2METs(�ě�&ʅȶǶ�?&�>

 8 2, 49)ʆ�ǌ,NGc|G�;=9Č�ŧđɦ(*#&�>ʇ 

�<+ 2013ķ+��>Ųě'-ʆÇǉȖ,ȱƸ+ǯ#&ƀąƷBȰǙ�ʆƆß�öǔ

BľÔ�>�(�ɥȱ�?&�= 2, 47)ʆ�´Ľ%�=, 8,ɐ£ƲÑŤɧʄEP`Fm

NGcʅ�50)�¦�&ǔȬ�? ʇ�EP`FmNGc�'-ʆ�ȯw^Y�V(�&�n

|W�`��BŨ�&�>ʇ�n|W�`��-ʆ��;= 10ÅČ��<!BÑ����

(BǤ� w^Y�V'�>ʇſƑ�BġɈ(� w[Ed}UW;=ʆ1ſ� = 10

Å,ɐ£ƲÑɦ,ĉÎ'ʆƥ�:ǈƲȔŖǑʆ�Cʆ�Sx`FmU�c��vʆȾǠǒ

ǔǒ,}WPB 3.2%Ƶ<�>�(�Ćî�? 2)ʇ�EP`FmNGc�'-�,Ȇƕ;

=ʆ�n|W�`��BĜż�>�('´ĽĢñ��.�>�(Bw^Y�V(�&ľɃ

�&�>ʇ 
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Wqk� >7@����C1]8�� (�,�

� Ś�BġɈ(� ļ ȪÑ+ɭ�>Óî-ʆ2011ķ+ǔȬ�? Ȣÿ,NGc|G�

�Start active, stay active 37)ʆ2011ķ+ǔȬ�? U�Ns�~,NGc|G�

�National Physical Activity Guidelines: Professional Guide 51)ʆ2014ķ+ǔȬ�?

 L�Wb|}E,NGc|G��Australia’s Physical Activity and Sedentary 

Behaviour Guidelines 34)ʆ2018ķ,ǔȬ�? ǻÿ,NGc|G��Physical 

Activity Guidelines for Americans, 2nd edition 52),�'ɕ2<?&�>ʇ !�Ȣ

ÿʆL�Wb|}Eʆǻÿ,NGc|G�9ɦǕ*ąƷ-Ǥ�?&�*�ʇ�?<,NG

c|G�'-¿£Ǖ*ļ ȪÑ,Àğ+$�&Ȃ��ʆåț*ɰ=ļ ȪÑ,ƅɬBƵ<

��(Bŧđ�>w^Y�V:ʆļ ȪÑB¡ľĻɐ£ƲÑ:�ʁľĻɐ£ƲÑ1ȏ�Ū

� ćé,´ĽÇǖ+$�&,ȴɀ*)�Ǥ�?&�>ʇɦǕ*ąƷ�Ǥ�?&�>,-

U�Ns�~,NGc|G�(t��UE,NGc|G�!�'�# ʇU�Ns�~,

NGc|G�'-�90Å��ȉ�ɩƅɬ,ļ ȪÑB 5-10Å,ǯ"��=:Ñ�ú=:

¤<�,ɐ£ƲÑ'�Ź�>�(�Bŧđ�&�> 51)ʇt��UE,NGc|G�'-

ļ ȪÑB�2ƅɬƐƶ�+�>ÓîBǔȬ�&�> 53)ʇ2012ķ+ǔȬ�? Md\,

NGc|G��Canadian Physical Activity Guidelines Canadian Sedentary Behaviour 

Guidelines 36)'- 0-4ƣʆ5�11ƣʆ12-17ƣBġɈ+ʆļ ȪÑ+ɭ�>Óî-�?

&�>9,,ʆŚ�+��>Óî-�?&�*�ʇſƑ+��&-ʆ�´Ľ%�=, 8

,ɛÑąƷ 2006�Ųě, 8,UW`t`F^P�jz�+��&ʆļ ƅɬ(ƥ�:

ǈƲȔŖǑǔǒʆ�Cʆ�Sx`FmU�c��v�ȾǠǒǔǒ}WP+ɭ�>w[Ed

}UWBĜż�ʆļ ƅɬ�ɩ�3)}WP�ĉÎ�>¶ì��>�(BĆî� 2)ʇ�

��ʆ�?<,ǢǮ-Ơǻ�BġɈ(� ǢǮ'�=ʆſƑ�+��>Jja�W�×Å

+Ȥǭ�?&�*��(�<ʆ�´Ľ%�=, 8,ɐ£ƲÑąƷ 2013�'-ļ ȪÑ+

ɭ�>ɦǕ*ąƷ-Ǥ�?*�# ʇ !�ʆ65ƣ��,ʁʂȖBġɈ(� ɐ£ƲÑ

,ŧđÀğ�ʆ�ľĻBõA*�ʄ�#(�&�>ƅɬBƵ<�ʅ�'�>�(�<ʆļ 
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ȪÑ,ƵĦBþ#&�>Ɓ,Àğ(*#&�>ʇ 

 

WqX� d2M8�� (�,�?Q
�	d2M84f06�

Wok� d2M8�� (�,�?Q
�	d2M84f�<�	+���%�)�

Ȯŵ,o~WSuzeR�U{�ǇɄ+��&NGc|G�BȾǠ�>�(ʆ5 -

ǠɇBȔņ�>�(-ʆȪÑĊğ1($*�>�ɘ,Ƴ?,ËƧɳ'�>�(�Ǥó�?

&�> 54-57)ʇCameron< 58)-ʆġɈȖ°�BŴș�ʆɐ£ƲÑ1œɇBì���ʆ;=

ƲÑǕ*ǈƲȔŖBȟ�Ǖ+Ǆņ�> 8,Z�Uy~�t�R`F�QOy�q��,

�ɡ(�&ɐ£ƲÑNGc|G��ƌǉ'�>åțōBɕ2&�>ʇ�ſ'-ʆɐ£ƲÑ

NGc|G�:NGc|G�Bą+�&¥Ś�? lDPbU�b*)-ʆƛ�*ɐ£Ʋ

Ñ­ɚ�»+��&o~WSuzeR�U{�_�~(�&ǉ�<?&�> 57-59)ʇ 

� skz��U{��p~+��&ɐ£ƲÑ,­ɚBþ> 8+-ʆCavil & Bauman 60)

: Baker< 61),ũô�>�V^Pxa~ʄþ 1-1ʅBǉ� �»ŻƱ�ǉ�<?&�>

58, 62-66)ʇɐ£ƲÑ,­ɚ+ì� �V^Pxa~'-ʆ5�ġɈȖ+ɐ£ƲÑNGc|G

�:NGc|G�BąǗ(� ɐ£ƲÑ­ɚ�»+��>w^Y�V*)BȾǠ

ʄawarenessʅ�&9<
�(�<Ĕ5>ʇȾǠ�>�(+;#&ʆ�?�NGc|G�

,ŧđɦ:w^Y�V,¿£ǕÀğBǠɇʄknowledgeʅ(�&Ȕņ�>�(+$*�

=ʆɐ£ƲÑ+ɭ�>¯ŋʄbeliefsʅ:ŕĻʄattitudesʅ�Ċğ�ʆȪÑ,œþ

ʄintentionʅ�ɍ�>�('ʆɐ£ƲÑ�­ɚ�>(�
ȪÑĊğ�ɍ�>�(B�ě

�&�>ʇ  

�

�

�

�

�
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Wpk� $!&*.�',*#)����d2M84f�<�	d2M8�� �

(�,H9-=O��;�Y�
bl�

� ÿƪ1ɐ£ƲÑNGc|G�,Ɔß�öǔBþ>+� =ʆǻÿʆMd\ʆȢÿʆL�

Wb|}EʆſƑ'-ƛ�*â=Ȅ6�*�?&�>ʇ3(C),ÿ+��&ʆɓķ'-

NGc|G�,ÀğBĶƄ*ȵȣ'ȯǽ�ʆG|Wb,§ǉ:ɣȡBM|l~+�>*)

,ĮĎBÎ�&Ǉȴ��:��;
+ɣŗ�? ɋŸ�èķʂī+ì�&¥Ś�?&�

>ʇƑɺ'-Ś�BġɈ(� �ȯÿ,ɋŸ+$�&ŶǇ�>ʇ 

Ȣÿ'-ʆ2011ķ+ǔȬ�? �Start active, stay active 37)Bą+ʆ®´ǧǥǛ

ʄDepartment of Health and Social Careʅ�lDPbU�bBĩɫ�&�=ʆɐ£ƲÑ

BȪ
�(+;>´Ľ�,ÇƸ:ǐǑǔǒ}WP,¡ƵÐƕʆɐ£ƲÑ,ŧđɦʄɼĻʆ

þ 1-1. ɐ£ƲÑ­ɚʆļ ȪÑƵĦ+7� �V^Pxa~ 
ʄCavil & Bauman, 2004; Baker et al, 2015; Kamada et al,2013Bą+ǲȖ¥Ś�ŲĊʅ 

����������"����������"
�������	����������"�����
��

�� awareness!

�� knowledge!

�� beliefs!

��
� intention!

������"�����
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ƅɬʆľĻʅ:¿£Ǖ*ɐ£ƲÑ,Ǭɿ+$�&5(8&�>ʇ5 ½ȩȫǈĸʄPublic 

Health Englandʅ�ƨſ 10Åɬ,ƂƢ�ʄbrisk walkingʅBŧđ�>�Active 10�Ʋ

Ñ9ĩɫ�&�> 67)ʇ�Active 10 ƲÑ+$�&-ƂƢ�Ĝż,ŉȯō,ǺÚ*ȴɀ(ʆ

30ǩɬ,ǡ�ĝ�jaLBr�vq�V�'ɮȲ'�>ʇ�<+ɐ£ƲÑ,Ĝżǁư�

ȟÑǕ+ȸɨ�?ʆY~lxe[}�Q+;>ȟİǷǇ�åț*Wt�blK�ǉ,ƺŸ

En}R�U{�9ǉœ�?&�>ʇ 

Md\'-ʆ2012ķ+ǔȬ�? �Canadian Physical Activity Guidelines 

Canadian Sedentary Behaviour Guidelines 36)Bą+ʆMd\ɛÑǈǇĘ�

ʄCanadian Society for Exercise Physiologyʅ�ʆɐ£ƲÑ,´Ľ�,ÇƸ:ǐǑǔǒ

}WP,¡ƵÐƕʆɐ£ƲÑ,ŧđɦʄɼĻʆƅɬʆľĻʅ:¿£Ǖ*ɐ£ƲÑ,Ǭɿ:

ǺÚ*ĜɎŻƱ,Ȃ�*)Ȣÿ,9,(34êƛ,ÀğBí7lDPbU�bBĩɫ�&

�>ʇ5 ɶøÇȄȎ�ParticipACTION �ɛø�>ɐ£ƲÑ­ɚ+ì� n�x�U

{�ƲÑ+��&9ɐ£ƲÑNGc|G�,ŧđɦ:ɐ£ƲÑ,ĜɎŻƱ+$�&Ȃ�B

�&�> 68)ʇǀ+ɐ£ƲÑ,ĜɎŻƱ(�&-ʆ�ParticipACTION 150 play list +�

�&ʆ150Ǭɿ,ɐ£ƲÑn�Q|v,}Wb(¿£Ǖ*ŻƱ�Ȃ��?&�=ʆWt�

blK�ì�,ƺŸEn}R�U{�5 -G�[�f^b,r�vq�V�<Çǉ�å

ț'�>ʇ 

L�Wb|}E'-ʆ2014ķ+ǔȬ�? �Australia’s Physical Activity and 

Sedentary Behaviour Guidelines 34)Bą+ʆ®´ǛʄDepartment of Healthʅ�NG

c|G�,ȯƸB5(8 h�l�^b:ʆɐ£ƲÑNGc|G�,ŧđɦ+$�&�+

5(8 lDPbU�bʆɐ£ƲÑ,¿£ǕĜɎŻƱ,ȯƸ(ʆļ ȪÑ,ƵĦ, 8,

¿£ǕĜɎŻƱ+$�&5(8 lDPbU�bBĩɫ�&�>ʇ 

ǻÿ'-ʆ2008ķ+ǵě�? �2008 Physical Activity Guidelines for Americans 

32)Bą+ʆ®´ǧǥǛʄDepartment of Health and Human Servicesʅ�<ɐ£ƲÑN

Gc|G�,ȯƸB5(8 ÿƪì� NGcm^P(ʆNGc|G�,ɐ£ƲÑŧđɦ
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:ľĻÆ,ƲÑ¨,Ȃ�B�&�>lDPbU�bBĩɫ�&� ʇ2018ķ+

�Physical Activity Guidelines for Americans, 2nd edition 52)�ź +ǵě�?ʆNG

c|G�,Ɔß�öǔ+ì�&�Move Your Way Campaign Bĩɫ�&�> 69)ʇ�,

Oy�q��'-ɐ£ƲÑ,ɥȯō:ʆNGc|G�,ɐ£ƲÑŧđɦʆɐ£ƲÑ,Ǭɿ

*)Bȴɀ� lDPbU�bʆɐ£ƲÑ­ɚBÑƞ��>sW[�ʆ:>ƫBɍ�� 

8,i�b�ũǤ�?&�>jaLʆr�vq�V�'ɐ£ƲÑĜż+ì� ȶǋ,ǯƘ

BűŬ�>G�[|P`Fm_�~ʆ�,�r�vq�V�'Çǉåț*HImg^V:

HFV^b*)ƛ�*ɋŸ�ǉœ�?&�>ʇ 

ſƑ'-Ǳ 1ǰǱ 2ǸǱ 2ɺ'ɕ2 ;
+ʆ2013ķ+ǔȬ�? �´Ľ%�=, 

8,ɐ£ƲÑąƷ 2013�Bą+ʆ�´Ľ%�=, 8,ɐ£ƲÑŤɧʄEP`FmNG

cʅ�Bĩɫ�&�>ʇ�EP`FmNGc�'-ʆȪÑĊğǇɄ:Z�Uy~�Oyk[

~,ȕ�ŻBĤ»�>�('ʆɐ£ƲÑ­ɚʆɛÑȔŖ,Ǆņ, 8,ƫ��,ĮĎ:ő

Ćũ©_�~(�&,ȯȀBľɃ� lDPbU�b(*#&�> 70, 71)ʇ 

� èÿ+��&ɐ£ƲÑNGc|G�,Ɔß1ì� ƛ�*â=Ȅ6�*�?&�>�Ż

'ʆNGc|G�,Ɔß,ǫĻBǤ�ȾǠ�Ǡɇǅ-ªƻ(�&¡��(�ƛ�*ǢǮ�

ɃƖ+;=Ćî�?&�>ʇǻÿ'- Kay< 72)� 2009ķ+Ĝż�? HealthStyles 

surveyBǉ�&ʆ�2008 Physical Activity Guidelines for Americans ,ȾǠ�Ǡɇǅ

+$�&Ćî�&�>ʇȴƔġɈ(*# 18ƣ��,Ś� 4,281ë+��&ʆɐ£ƲÑ

NGc|G�Bȗ� �(��>(úǴ� ȖʄNGc|G�,ȾǠʅ- 36.1%ʆɐ£

ƲÑŧđɦBǇȴ�&� ȖʄNGc|G�,Ǡɇʅ-A�� 0.56%'�# ʇMd\

'-ʆlF^bfW�|GlW[G~ǢǮśʄCanadian Fitness and Lifestyle 

Research Instituteʅ��£(*#&Ĝż�&�>ɃƖ�Physical Activity Monitor 73)

, 2014ķĻ,ɃƖa�[�<ʆɐ£ƲÑNGc|G�Bȗ� ���>(úǴ� Ȗ-

50ʃ'�# �ʆ�,
" 71ʃ-ɐ£ƲÑNGc|G�ë:�?BǔȪ�&�>ƞɭë

*)ǀě,ëǪʆɐ£ƲÑNGc|G�,ŧđɦ*)BŒɍ'�*�# ʇȢÿ'-ʆ
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2010ķ+ȪA? �Sport and Physical Activity Survey 74)+��&ʆNGc|G�,

ǠɇBȼ«�&�>ʇȴƔġɈ(*# 16ƣ��, 4,653ë,
"ʆɐ£ƲÑNGc|

G�,ŧđɦʄɼĻʆƅɬʅBơǣ+Ǉȴ'�&� Ȗ-A�� 8%'�# ʇL�Wb

|}E'-ʆ2013ķ+Ĝż�? �2013 South Australian Physical Activity Survey 

75)+��&+ɐ£ƲÑNGc|G�,ǠɇBɃƖ�&�>ʇȴƔġɈ(*# 2,402ë,


"ɐ£ƲÑNGc|G�,ŧđɦʄľĻʆƅɬʅ+$�&ơǣ+Ǉȴ�&� Ȗ-

19.1%'�# ʇſƑ+��&-ʆƒĬ< 76)��EP`FmNGc�,ȾǠǅ+$�&ȅ

ƅǕĊÔBɃƖ�&�>ʇȴƔġɈ(*# 1,800ë,
"ʆ2013ķ'- 6.1%ʆ2014

ķ'- 9.1%,ġɈȖ�ʆ�EP`FmNGc�B�œïBí8&Ǡ#&�>�ʆ�5 -ȗ

� �(-�>�;�Ǡ<*��(úǴ� ʇ 

�,;
+ɐ£ƲÑNGc|G�,ȾǠ�Ǡɇǅ-ÿÀ,6*<��ǌǕ+9¡�¶

ì+�=ʆNGc|G�BąǗ(�&ɐ£ƲÑ,­ɚBþ> 8+-ʆɐ£ƲÑNGc|

G�,ȾǠ�ǠɇǅBì���>â=Ȅ6�ŉȯ'�>ʇ 

 

WrX� d2M8�� (�,�?Q
�	AjPd2M806�
���"(�-�,

"+���� ����;�Y��

� �0��An|W�`�n�VIPb�-ʆŘřȓĈčĘčĘɱ´ĽtfVw�bǢǮ

Ǩʄ2017ķ;=Ws�_ÖĘǢǮY�[�9Þǋʅ(ȦƯıʆȦƯı®´ÖǓɉû��

ƚÙěBȍȆ�ʆÙ·�&ŧɚ�&�>n�VIPb'�>ʇ2013ķ;=ȦƯı+��

&�´Ľ%�=, 8,ɐ£ƲÑŤɧʄEP`FmNGcʅ�50)(�,�ȯw^Y�V'

�>�n|W�`�ʄ�;= 10ÅČ��<!BÑ��ʅ�BƲǉ� ʆĂĄ¼£1,Č

ɷǕ*ɐ£ƲÑ­ɚ�»BĜż�&�> 62, 64)ʇƑn�VIPb-ʆ60ƣ��,ʁʂȖB

�*ġɈ(�&ʆ�V^Pxa~ 60, 61)ʄþ 1-1ʅ+ą%� �»BĜż�&�> 64)ʇ 

�0��An|W�`�n�VIPb�-ʆ2013ķ�< 2015ķ 6Ƌ5',lI�X

1( 2015ķ 7Ƌ�<ǆā5',lI�X 2+č��Å�?&�>ʇlI�X 1'-



 17 

2013ķ�< 2ķɬʆȦƯı¼ 13ȪųĂÕ,
"ʆ4ȪųĂÕB�»ĂÕʆ9ȪųĂÕB

ġƽĂÕ(� ɶ|�\vÔƩɑȽʀBĜż� 62, 64)ʇ�»ĂÕ-ʆȦƯıǀě´ĽȺ

ƖȆƕ:èĂÕ,ǈƲȔŖ,ǁưʆʁʂÔǅ*)Bȕŗ�&ɟě� ʇ�»ĂÕ+-ŅƓ

,®´żǵÎ�ʆ�őĆũ©�ʆ�Ŵșƞ��ʆ�¢ƪɬ,Ts�b�Suze`FŀŚ­

ɚ�Bǉ� ČɷǕ�»BĜż�ʄþ 1-2ʅʆġɈĂÕ-ŅƓ,®´żǵ,Ĝż,6(�

 64)ʇ�»Ðƕ,ȼ«(�&ʆRE-AIMxa~ʄReachʊÈɝʆEffectivenessʊÐƕʆ

AdoptionʊťǉʆImplementationʊĜżʆMaintenanceʊȈȉʅ77)Bɞǉ� ʇ�,Ȇ

ƕʆ�»ĂÕ+��&�EP`FmNGc�,Ǡɇ-ì�� 9,,ʆɐ£ƲÑɦ-ĊÔ

�*�Ȇƕ(*# 62, 78, 79)ʇ2015ķ 7Ƌ�<-lI�X 2(�&ʆlI�X 1,ɂɾB

ą+¼ 13ȪųĂÕ+ĩɫBšč�� ʇlI�X 2'-ź +ĂĄSuze`F1,Q

~�nɛÑ�»BĜż�ʆġɈȖ�ɐɓ*ćś+ɴ5=ěƏǕ+ɛÑBĜż�>Q~�n

1,űŬ(�,ÐƕƙȻBȪ#&�> 79)ʄþ 1-3ʅʇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

þ 1-2. �0��An|W�`�n�VIPb�+��>ČɷǕɐ£ƲÑ�»ʄlI�X 1ʅ 
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WsX� ITU�RP�

� Ǳ 1Ǹ�<Ǳ 3Ǹ'ɕ2 ;
+ʆɐ£ƲÑ+-´Ľ�,Ŏŏ��=ʆļ ȪÑ-ƥ

�:ǐǑ,}WP��>�(�ƃ<�+*#&�>+9ɭA<�ʆɐ£�ƲÑȖ,Ìé-

�Ë(ĊA<*�)�@�ʁśņÿ'-7�@ĉÎ�$$�> 23)ʇɐ£�ƲÑ+;>¼

�ǌ,ƥ�Ȗŵ-÷Ƽ+;>9,(34êǳ,ŵ'�>�(�Ćî�?&�= 25)ʆɐ£

�ƲÑ-¸ºǕ+ȴƮ�2�ɥȯ*½ȩȫǈ,ɂɾ'�>ʇ�?<Bã�&WHO-ʆ

2030ķ5'+ɐ£�ƲÑȖ,ÌéB 15%ƵĦ��>�(BǘƜ+Ũ�&�> 4)ʇ5 ʆ

ǻÿ:Md\ʆȢÿʆL�Wb|}EʆſƑʆWHO*)B�ň+ɐ£ƲÑNGc|G

��ļ ȪÑNGc|G��Ŷµ�? 2, 12, 34, 36, 37, 52)ʆ�V^Pxa~ 60, 61)ʄNGc|G

�B���ȾǠ�ʆǇȴ�ʄǠɇʅʆȪÑ,œþBţ$�(�ʆȪÑĊğ1(Ƞ>(ȕ�

>ǇɄʅBąǗ(� ɐ£ƲÑ­ɚ�»�ĩɫ�?&�> 58, 62-66)ʇ���ɐ£ƲÑNG

c|G�,ȾǠ�Ǡɇǅ-ÿÀċ+��&9Ɛ!¡�,�ǆǁ'�> 72-76)ʇ�?<,ɂ

ɾBȴƮ�> 8+-ʆskz��U{��p~+��>â=Ȅ6�ŉȯ'�>ʇ5 ʆ

ɐ£ƲÑNGc|G��ļ ȪÑNGc|G�BȾǠ�Ǡɇ(ɐ£ƲÑ�ļ ȪÑ,ɭɘ

ōBƙȷ� ǢǮ-Ħ*�ʆ�$ȾǠ�Ǡɇ,ȼ«ŻƱ�ǢǮɬ'ǎ*> 8ʆNGc|

þ 1-3. �0��An|W�`�n�VIPb�+��>ČɷǕɐ£ƲÑ�»ʄlI�X 2ʅ 
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G�,Ɔß,ǫĻBƩɑ�ȼ«�>�(�üɵ*,�ǆǁ'�> 80, 81)ʇ  

��;=ƑǢǮ'-ʆskz��U{��p~+��>ɐ£ƲÑ,­ɚ+ì�&ʆǱ 4

Ǹ'ɕ2 �0��An|W�`�n�VIPb�BlF�~c+NGc|G�,ȾǠ(

ɐ£ƲÑ�ļ ȪÑ,ɭɘō+$�&ƙȻ�ʆ�<+�,`�t+ɭ�>ȋȑǕ*ŷǃ�

jz�BĜż�>�('ʆƑǢǮ`�t+��>ǢǮɂɾ,ũƘBȪ
�(ʆ�ń,ɐ£

ƲÑ�»1,Ŋǉ+$�&ƙȷ�>�(BǘǕ(� ʇ 

Ǳ 2ǰ'-ʆǱ 4Ǹ'ɕ2 ǲȖ<�śĪ�>čĘɱ+&ĩɫB�&�>�0��A

n|W�`�n�VIPb�,�+��&ʆȦƯıƪ 3,000ëBƺ¥ƹŠÄ� ɌõǾ

ɃƖBǉ�ʆȦƯıā¢, 65ƣ��,ʁʂȖ+ġ�&ɐ£ƲÑNGc|G�ȾǠʄNG

c|G�BąǗ(� ɐ£ƲÑ­ɚ�»_�~,ȾǠBí7ʅ(ɐ£ƲÑ�ļ ȪÑ,ɭ

ɘō+$�&ƝŹǕ+ƙȻ�>�(BǘǕ(� ʇ 

Ǳ 3ǰ'-ʆȋȑǕ*ŷǃ�jz�BĜż�ʆɐ£ƲÑNGc|G��ļ ȪÑNG

c|G�,ȾǠ�Ǡɇ(ɐ£ƲÑ�ļ ȪÑ,ɭɘō+$�&ŶǇB�>�('ʆÿÀċ

,ÑìBŝū�ʆƑǢǮ`�t+��>�ń,ǢǮɂɾ,ŦȁBȪ
�(BǘǕ(� ʇ 

Ǳ 4ǰ'-ʆǱ 2ǰʆǱ 3ǰ,ȆƕBɏ5�ʆɐ£ƲÑNGc|G�,łÌ+$�&

Ãȕ�ʆɐ£ƲÑNGc|G�Bǉ� ɐ£ƲÑ­ɚ�»Bĩɫ�&��
�',ȼ«

Ʊ��»Ʊ+ɭ�>ũƘ:�ń,ɂɾ+$�&ʆ�0��An|W�`�n�VIPb�

1,ɠ¹:�ń,ĩƎ9ɏ5�ȌŢBȪ
�(BǘǕ(� ʇ 
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WpV� GI/mn\����d2M8�� (�,�aS
�

d2M8-C1]8�heD�

�

WoX� RP�

Ƒǰ'-ʆǦĐĭǜȦƯı+ā¢�> 65ƣ��,ʁʂȖBġɈ+ʆɐ£ƲÑNGc|

G�,ȾǠʄNGc|G�BąǗ(� ɐ£ƲÑ­ɚ�»_�~,ȾǠBí7ʅ(ɐ£Ʋ

Ñɦʆļ ȪÑƅɬ,ɭɘō+$�&ƝŹǕ+ƙȻ�>�('ʆʁʂȖBġɈ(� sk

z��U{��p~+��>ɐ£ƲÑ­ɚ+ì� â=Ȅ6+ʆNGc|G�Bǉ�>�

(,ƌǉō:�ń,ɂɾ+$�&ƙȷ�>�(BǘǕ(� ʇ 

 

WpX� FL�

Wok� �.�:i
Bc\�

ǲȖ<- 2013ķ;=ȦƯı+&�´Ľ%�=, 8,ɐ£ƲÑŤɧʄEP`FmNG

cʅ:�,�ȯw^Y�V'�>�n|W�`�ʄ�;= 10ÅČ��<!BÑ��ʅ�

BƲǉ� ĂĄ¼£1,ČɷǕ*ɐ£ƲÑ­ɚ�»�0��An|W�`�n�VIP

b�Bĩɫ�&�>ʇ2013ķ�< 2015ķ 6Ƌ5'ȦƯı, 4ȪųĂÕBġɈ+�őĆ

ũ©�ʆ�Ŵșƞ��ʆ�¢ƪɬ,Ts�b�Suze`FŀŚ­ɚ�Bǉ� ČɷǕ�»B

Ĝż� 62, 64, 78, 79)ʇƑǢǮ-�,Śƕȼ«, ȏ%�(�&ʆ2015ķ 6Ƌ+ǦĐĭǜȦ

Ưı�Ĝż� ɌõǾɃƖ�´Ľ(ǈƲ+ɭ�>E�R�b�ʄ�ɨʅ,ȆƕBǉ� ʇ

ƑɃƖ-ȦƯı(ŘřȓĈčĘ(,¾êǢǮ�ƚÙě+ą%�ʆȆƕBǢǮ+Ʋǉ�>�

(Bƃȸ� �'ʆƺȸë'úǴBņ>ŻƱ'Ȫ# ʇɌõǾɃƖ-ʆ2015ķ 6Ƌ 1ſ

ǆā,¢ƪąƑæĴ;=ʆōÆ�ķ��Ȫų 13ĂÕ'īÔ�ƺ¥ƹŠÄ� 20ƣ��

,ǊĒ 3,000ëʄ
" 65ƣ��,ʁʂȖ- 874ëʅBġɈ+ɢɖƱ+&Ĝż�ʆ1,393

ë�<úǴBņ ʄúáǅ 46.4%ʅʇƑǢǮ,ġɈȖ-ɌõǾɃƖ+úǴ� 1,393ë,


"ʆ65ƣ��,ʁʂȖ 550ëʄ65ƣ��,ġɈȖ+��>úáǅ 62.9%ʅ(� ʇȴ
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ƔġɈȖ-ʆƑǢǮ'ǉ� Ċŵ+ƟŭBƌ�> 177ëBɲċ� 373ë(� ʄþ 2-

1ʅʇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wpk� `3kR�

ɐ£ƲÑNGc|G�ȾǠʄNGc|G�BąǗ(� ɐ£ƲÑ­ɚ�»_�~,ȾǠBí7ʅ 

ɐ£ƲÑNGc|G�,ȾǠ-ʆ��,Ɍõŷ(G|Wbʄþ 2-2ʅ+&ɃƖ� ʇ 

��* -ʆ�,þ+Ǥ� ;
*�EP`FmNGcʄ´Ľ%�=, 8,ɐ£Ʋ

ÑŤɧʅ	:�+10ʊn|W�`�ʄn|W 10Å�<!BÑ��
ʅ	(�# ʆɛÑ:

£BÑ���(BÓ8>Àğ,ð/��(Oy�q��)BȰ =ȗ� =� �(��=

5��ʇ� 

Ɍõŷ(¦�&ǉ� G|Wbʄþ 2-2ʅ-ʆʄa, bʅ�EP`FmNGc�,�ɡÅʆ

ʄcʅ�0��An|W�`�n�VIPb�+��&ʁʂȖBġɈ(� 2013ķ�< 2

ķɬ,ĂĄ�»'ǉ� ȦƯıƾ�EP`FmNGc�ʆ(d)�0��An|W�`�n�

VIPb�'ǉ�&�> 10Åɬ,0��An|W�`�£Ű,Àğ+$�&ȸɒ�?&

þ 2-1. ƑǢǮ,l��]y�b 
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�>£ŰȴɀƉBũǤ� ʇ 

�,ȹõ+ġ�ʆ�-��(úǴ� Ȗ-ȾǠȒʆ�����(úǴ� Ȗ-ɶȾǠȒ

(Åɿ� ʇ�<+ȾǠȒ+ġ�&-ʆ�?<BȾǠ� őĆĖ£+$�&9ɃƖʄɥȮ

úǴåʅB� ʇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

þ 2-2� Ɍõŷ+&Ǥ� G|Wbʊ(a, b)�EP`FmNGc�,�ɡÅʆ 

(c)ȦƯƾ�EP`FmNGc�ʆ(d)0��An|W�`�£ŰȴɀƉ 

 

ɐ£ƲÑɦ(ļ ȪÑƅɬ� �  

ɐ£ƲÑɦ-ʆɌõǾ+&ɃƖ� ɐ£ƲÑƅɬʄÅ/ſʅ[ĶăɛÑƅɬʄÅ/ſʅ(ǈ

ƲƲÑƅɬʄÅ/ſʅ,éȶ]Bǉ� ʇĶăɛÑƅɬ-ʆʈəɬ� =,ɛÑɼĻʄ5-7

ſʆ3-4ſʆ1-2ſʆ¼��*�ʅ(ʈú� =,Ĝżƅɬ(Å/ſ), 2$,ȹõ;=ǶÄ

� ʇǶÄŻƱ-ʆʈəɬ� =,ɛÑɼĻ,ĊŵBʄ6ſʆ3.5ſʆ1.5ſʆ0ſʅ(ȹ

ě�ʆ1ú� =,Ĝżƅɬ'��ʆ�<+ 1ſ� =+ŪǶ�> 8 7'ɲ� 62)ʇ

ǈƲƲÑƅɬ-ʆ1$,ȹõ;=ǶÄ� ʇ�,ȹõ'-ʆſɹ,ƢȪ5 -êǳ,ľĻ

,ſĵǈƲ+��>ɐ£ƲÑB 1ſéȶ),ǫĻȪ#&�>�úǴ�� ʇ5 ��Ɖ

�(�&ʆɗÒ:Ɋƿ*)ſĵǈƲ'Ȫ
ƢȪ-�,ȹõ+í8>�ʆºɕ,ɛÑƅɬ-

í8*�;
�ȸB� ʇ�,ɃƖ'ǉ� ɐ£ƲÑɦ,ȼ«ŻƱ-ʆȦƯıā¢,ʁʂ

(a) (b) (c) (d) 
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ȖBġɈ+ƲÑɦȶBǉ� ȼ«ŻƱ(ƩɑB�>�('ēĿō,ƙȷBȪ�ʆ�ǳĻ,

ǚɭʄ1ſ,Ƣŵ(,ǚɭ:Spearman ρ=0.47, P<0.001ʆ3 METs��,ɐ£ƲÑƅɬ/ſ

(,ǚɭ:Spearman ρ=0.43, P<0.001ʅ�ņ<? 9,B§ǉ� 62, 64)ʇ 

� ļ ȪÑƅɬ-ʆ�ǌƜƷÔɐ£ƲÑɌõȬʄGlobal Physical Activity 

Questionnaire; GPAQʅǱ 2ƾſƑȿƾ,ļ ȪÑBȼ«�&�>ȹõ(êƛ,9,B

ǉ�& 1ſ� =,ļ ȪÑƅɬBȼ«� 82)ʇȹõ'-ʆƆƧ, 1ſ,�'ʆļ# 

=Ɲ+*# =�&ɜ��&�>ƅɬBúǴ�� ʇ��Ɖ�(�&ʆɁƉ:Șć',a

WP��P-í7�ʆǟǝƅɬ-í8*��(B�ȸ� ʇ 

� �,�,ȼ«ɺǘ 

� �äȇȶĘǕĪō(�&ʆķʂʆōÆʆŴșƤʆħÏǁưʆ�Ĳá»ʆɐɩʆ£ɥʆ�

ȳǕ´ĽŔʆſĵǈƲ,ƲÑÉɰʆžŃƤʄȝØ�ʆňǐŐʅʆƍȥǁưʄʁȨĀʆǼĨ

ǑʆȜɌ�ɆǎĵʅʆȪÑĊğW`�VBɃƖ� ʇ�<+ɐɩ(£ɥ,a�[�< BMI

BǶÄʄ£ɥ/ɐɩ 2ʅ� ʇ 

Wqk� [_^JFL�

ȾǠȒʆɶȾǠȒ,Ʃɑ+$�&ʆĶă²,Ʃɑ+- tƙěʆ�ď²,Ʃɑ+-

Mann-Whitney’s UƙěʆÌé,Ʃɑ+-MG��ƙěBǉ�&ȴƔ� ʇ5 ČĊɦȴ

Ɣ(�&ʆɐ£ƲÑɦʆļ ȪÑƅɬB�?�?EHbMv+ȹě�ʆɐ£ƲÑNGc|

G�,ȾǠBǂǯĊŵ(� �VW`F^PúĳÅƔBĜż� ʇModel 1'-ķʂ(ō

ÆBɃŶĊŵ+Î�ʆModel 2'-ķʂʆōÆʆBMIʆŴșƤʆħÏǁưʆ�Ĳá»ʆ�

ȳǕ´ĽŔʆſĵǈƲ,ƲÑÉɰʆžŃƤʄȝØ�ʆňǐŐʅʆƍȥǁưʄʁȨĀʆǼĨ

ǑʆȜɌ�ɆǎĵʅBɃŶĊŵ(�&Ş»� ʇEHbMv'�>ɐ£ƲÑƅɬ(ļ Ȫ

Ñƅɬ-�ď²+&ʉ²Ô� ʇɐ£ƲÑNGc|G�BȾǠ�&�>ćé+ɐ£ƲÑƅ

ɬ�ɩ�ʆļ ȪÑƅɬ�ǡ�L^XƩ( 95%¯ɽÕɬB�?�?ǶÄ� ʇƊń+ʆ

ŔĻÅƔ(�&Čɥ�»Ʊ+;=Ɵŭ²BȭĚ�ʆModel 2(êƛ,ȴƔBĜż� ʇČ

ɥ�»Ʊ+;>Ɵŭ²,ȭĚŻƱ-ʆEHbMv+ƟŭBƌ�> 113ëBɲ� 437ë
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+ġ�ʆČɥ�»ń,ȴƔ+§ǉ�>�2&,ĊŵʄōÆʆķʂʆBMIʆŴșƤʆħÏ

ǁưʆ�Ĳá»ʆ�ȳǕ´ĽŔʆſĵǈƲ,ƲÑÉɰʆžŃƤʄȝØ�ʆňǐŐʅʆƍȥ

ǁưʄʁȨĀʆǼĨǑʆȜɌ�ɆǎĵʅBǉ�&Ȫ# ʇa�[Y^b- 10ɗ=¥Ś

�ʆèa�[Y^b+&ǂǯ�&�VW`F^PúĳÅƔBȪ�ʆȇé�? ȆƕBǉ�

 ʇƟŭ²- 0.4%ʄōÆʆħÏǁưʅ�< 7.6%ʄ�Ĳá»ʅ,ǹý'ǈ�&� ʇȇȶ

ȴƔZlb- SPSS for Mac (Version 23.0. Armonk, NY: IBM Corp)B§ǉ�ʆƌœƬƷ

- 5%(� ʇ 

Wrk� 5NPgE�

� ƑǢǮ-ŘřȓĈčĘčĘɱ´ĽtfVw�bǢǮǨǢǮ³ǇĠƖĕò�,ŜȾBņ&

Ĝż� ʄŜȾǍç 2015-15ʅʇƑǢǮ,ɌõǾɃƖ-ƺȸë+&ɃƖB�&�=ʆȸ»

ƴ6ɌõǾ,ɔÛB9#&ǢǮÞÎ1,êœ(6*� ʇ 

 

WqX� ZK�

� ɐ£ƲÑNGc|G�,ȾǠȒʆɶȾǠȒ,�äȇȶĘǕĪō,ǀŇ+$�&Ȭ 2-1+

Ǥ� ʇɐ£ƲÑNGc|G�BȾǠ�&� Ȗ- 48.0%'�# ʄ179 /373ëʅʇȾǠ

Ȓ-ɶȾǠȒ(Ʃ2&ĒōʄȾǠȒʊ57.5%ʆɶȾǠȒʊ42.8%ʆp=0.004ʅʆķʂ�ʁ�

Ȗ[74 (69-79)ƣʆ71 (67-75)ƣ; �ď²(ùÅ ǹý)ʆp<0.001]ʆňǐŐ,žŃ��>Ȗ

ʄ16.8%ʆ8.2%ʆp=0.012ʅ,Ìé�Č�# ʇȪÑĊğW`�V-ʆMG��ƙěBȪ

# (�@ʆɐ£ƲÑNGc|G�,ȾǠ(ɭɘō�6<?>¶ì+�# 

ʄp=0.050ʅʇɃŶƴ6ƦįBǣȾ�>(ʆȾǠȒ,Ż�ɶȾǠȒ(Ʃɑ�&ȊţƏ,Ì

é�ʁ�# ʄ59.8%ʆ44.8%ʅʇ1ſ� =,ɐ£ƲÑƅɬ(ļ ȪÑƅɬ,�ď²-ʆ

�?�? 100Å/ſ( 300Å/ſ'�# ʇɐ£ƲÑƅɬ,�ď²ʄùÅ ǹýʅ-ȾǠȒ

(ɶȾǠȒ'į-6<?�[100 (73-180)Å/ſʆ98 (60-150)Åſʆp=0.086]ʆ�ď² 100

Å/ſ��,Ȗ,Ìé9įBȾ8*�# ʄ49.7%ʆ49.0%ʅʇ 
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Ȭ2-1. ġɈȖ,ǀō 
  ȾǠȒ  

(n = 179) 
ɶȾǠȒ 
(n = 194) 

¼£ 
(n = 373) 

p 

Ēō n (%) 103 (57.5) 83 (42.8) 186 (49.9) 0.004 
ķʂ ʄƣʅ median (IR)  74 (69-79) 71 (67-75) 72 (68-77) < 0.001 
BMIʄkg/m2ʅ mean (SD) 22.5 (2.8) 22.7 (2.9) 22.6 (2.8) 0.471 
ħÏǁư n (%) 45 (25.1) 61 (31.4) 106 (28.4) 0.177 
ƊȃĘƤ      
  ĥĘƗ n (%) 4 (2.2) 8 (4.1) 12 (3.2) 

0.087 

  �ĘƗ n (%) 18 (10.1) 24 (12.4) 42 (11.3) 
  ʁǳĘƗ n (%) 88 (49.2) 68 (35.1) 156 (41.8) 
  ģɪĘƗʆǡƏčĘ n (%) 23 (12.8) 23 (11.9) 46 (12.3) 
  čĘ n (%) 42 (23.5) 66 (34.0) 108 (29.0) 
  čĘɱ n (%) 4 (2.2) 5 (2.6) 9 (2.4) 
�ĲķáʄÁʅ      
  200�Ɛƶ  n (%) 31 (17.3) 35 (18.0) 66 (17.7) 0.611 
  200���ʆ600�Ɛƶ n (%) 124 (69.3) 125 (64.4) 249 (66.8) 
  600��� n (%) 18 (10.1) 28 (14.4) 46 (12.3) 
  A�<*� n (%) 6 (3.4) 6 (3.1) 12 (3.2) 
�ȳǕ´ĽŔ      
  ´Ľ!(Ō
 n (%) 57 (31.8) 61 (31.4) 118 (31.6) 

0.535 
  )"<�(�
(´Ľ!(Ō
 n (%) 82 (45.8) 84 (43.3) 166 (45.8) 
  �5=´Ľ!(-ŌA*� n (%) 26 (14.5) 28 (14.4) 54 (14.5) 
  ´Ľ!(-ŌA*� n (%) 14 (7.8) 18 (9.3) 32 (8.6) 
  A�<*� n (%) 0 (0.0) 3 (1.5) 3 (0.8) 
ſĵǈƲÑ¥,Éɰ n (%) 42 (23.5) 45 (23.2) 87 (23.3) 0.694 
žŃƤ      
  ȝØ� n (%) 9 (5.0) 12 (6.2) 21 (5.6) 0.628 
  ňǐŐ n (%) 30 (16.8) 16 (8.2) 46 (12.3) 0.012 
ƍȥǁư      
  ʁȨĀ n (%) 85 (47.5) 74 (38.1) 158 (42.6) 0.068 
  ǼĨǑ n (%) 22 (12.3) 19 (9.8) 41 (11.0) 0.441 
  ȜɌ�Ɇǎĵ    n (%) 57 (31.8) 50 (25.8) 107 (28.7) 0.195 
ȪÑĊğW`�V      
  ƺɭňƏ n (%) 23 (12.8) 29 (14.9) 52 (13.9) 

0.050 
  ɭňƏ n (%) 12 (6.7) 21 (10.8) 33 (8.8) 
  ƷµƏ n (%) 31 (17.3) 51 (26.3) 82 (22.0) 
  ĜȪƏ n (%) 6 (3.1) 6 (3.4) 12 (3.2) 
  ȊţƏ n (%) 107 (59.8) 87 (44.8) 194 (52.0) 
ɐ£ƲÑƅɬʄÅ/ſʅ median (IR) 100 (73-180) 98 (60-150) 100 (60-155) 0.086 
  100Å/ſ�� n (%) 89 (49.7) 95 (49.0) 184 (49.3) 0.885 
ļ ȪÑƅɬʄÅ/ſʅ median (IR) 240 (150-420) 300 (180-420) 300 (180-420) 0.024 
  300Å/ſƐƶ n (%) 99 (55.3) 78 (40.2) 177 (47.5) 0.004 
SD: standard deviation; IR: interquartile range  
ȾǠȒ(ɶȾǠȒ,Ʃɑ-ʆķʂʆɐ£ƲÑƅɬʄÅ/ſʅʆļ ȪÑƅɬʄÅ/ſʅʊ Mann-Whitney U 
test, BMI: Student’s t-testʆōÆʆƊȃĘƤʆħÏǁưʆ�Ĳá»ʆ�ȳǕ´ĽŔʆſĵǈƲÑ¥,Éɰʆž
ŃƤʆƍȥǁưʆȪÑĊğW`�Vʆɐ£ƲÑƅɬʄ100Å/ſ��ʅʆļ ȪÑƅɬʄ300Å/ſʅ: 
chi-square testsBĜż 
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�Ż'ļ ȪÑƅɬ,�ď²-ȾǠȒ,Ż�ǡ�[240 (150-420)Å/ſʆ300(180-420)Å

/ſʆp=0.024]ʆ�ď² 300ÅƐƶ,Ȗ,Ìé9ȾǠȒ,Ż�Č�# ʄȾǠȒ: 55.3%ʆ

ɶȾǠȒ: 40.2%ʅʇ 

� ɐ£ƲÑNGc|G�,ȾǠȒ+��&ʆ�?<BȾǠ� őĆĖ£+$�&ɃƖB�

 ȆƕʄɥȮúǴåʅBȬ 2-2+Ǥ� ʇƊ9Č�# úǴ-�ı,ĹĆ:ĂĄúȲ'Ȱ

 �'�# ʄ63.8%ʅʇȉ�&�]|U:sW[�ʆ3$ş=,}�l�^b'Ȱ �

ʄ34.5%ʅʆ�ĂĄ,Ȫ�:ɴ�ʆ´ĽɅļʆT�P~ǳ'Ȱ �ʄ27.1%ʅʆ�źȗ�

ʄ26.0%ʅ,ɻ'ʆ�ĞŽ:Ǡ�,��<ȗ� �ʄ18.6%ʅʆ�G�[�f^b:`�j'

Ȱ �ʄ19.2%ʅ-Ɗ9Ħ*�Ȇƕ(*# ʇōÆ'Ʃɑ�>(ʆĒō-Ǌō;=9�Ă

Ą,Ȫ�:ɴ�ʆ´ĽɅļʆT�P~ǳ'Ȱ �ʄĒōʊ31.7%ʆǊōʊ21.1%ʅʆ�ĞŽ

:Ǡ�,��<ȗ� �ʄ22.8%ʆ13.2%ʅ,úǴǅ�ǽ 10%ʁ�¶ì'�=ʆ�,�,

ɺǘ-34êƛ,¶ì'�# ʇ 

 

 

Ȭ 2-3+ɐ£ƲÑƅɬ(ɐ£ƲÑNGc|G�,ȾǠ+ɭ�>ČĊɦȴƔ,ȆƕBǤ�

 ʇ¼&,Model+��&ʆ�Ȗ-ƌœ*ɭɘōBǤ�*�# [L^XƩʄOdds ratio, 

ORʅ: 1.02ʆ95%CI: 0.65-1.62, Model 2]ʇȬ 2-4+ļ ȪÑƅɬ(ɐ£ƲÑNGc|G

�,ȾǠ+ɭ�>ČĊɦȴƔ,ȆƕBǤ� ʇ¼&,Model+��&ȾǠȒ-ļ ȪÑ

Ȭ2-2. ɐ£ƲÑNGc|G�ȾǠȒ+��>NGc|G�,őĆâņĖ£ʄɥȮúǴåʅ 
  Ǌō  

(n = 76) 
Ēō 

(n = 101) 
¼£ 

(n = 177) 
ɐ£ƲÑNGc|G�,őĆâņĖ£     
  ı,ĹĆ:ĂĄúȲ n (%) 46 (60.5) 67 (66.3) 113 (63.8) 
  ]|U:sW[�ʆ3$ş=}�l�^b n (%) 23 (30.3) 38 (37.6)  61 (34.5) 
  ĂĄ,Ȫ�ʆɴ�ʆ´ĽɅļʆT�P~ n (%) 16 (21.1) 32 (31.7)  48 (27.1) 
  źȗ n (%) 20 (26.3) 26 (25.7)  46 (26.0) 
  G�[�f^bʆ`�j n (%) 15 (19.7) 19 (18.8)  34 (19.2) 
  ĞŽ:ɓś,� n (%) 10 (13.2) 23 (22.8)  33 (18.6) 
  �,� n (%) 5 (6.6) 5 (5.0)  10 (5.6) 
ɐ£ƲÑNGc|G�ȾǠȒ(n=179),
"ʆĒō2ë+úǴƟŭ�= 
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ƅɬ� 300Å/ſƐƶ,Ȗ,Ìé�Č��(BǤ� ʇModel 2'-ʆ¾Ċɦ'ɃŶń9

ɐ£ƲÑNGc|G�BȾǠ�&�>Ȗ-�
'*�Ȗ(Ʃɑ�&ʆļ ȪÑƅɬ� 300

Å/ſƐƶ,Ȗ,L^X� 1.68±'�# (OR: 1.60ʆ95%CI: 1.01-2.53)ʇŔĻÅƔ(�

&ʆČɥ�»Ʊ+;>Ɵŭ²ȭĚBǉ�&Model 2,ȴƔBĜż� ćé'9ɐ£ƲÑ

ƅɬʆļ ȪÑƅɬ(9+êƛ,¶ì�ǣȾ�? ʄɐ£ƲÑƅɬ OR: 0.87ʆ95%CI: 

0.58-1.34ʋļ ȪÑƅɬ OR: 1.76ʆ95%CI: 1.15-2.70ʅʇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�
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�

D2-4. J�3��������F;�"�C�-LR300�/,04S�MK& 
 Crude OR (95%CI) Adjusted OR (95%CI) 

  Model 1a 

(n=373) 
Model 2b 

(n=373) 
Multiple Imputationb 

(n=437) 
J�3��������F;     

OF;> 1.00 (ref) 1.00 (ref) 1.00 (ref) 1.00 (ref) 

F;> 1.84 (1.22-2.78) 1.63 (1.07-2.49) 1.60 (1.01-2.53) 1.76 (1.15-2.70) 

OR: odds ratio; CI: confidence interval 
a G*�)U!QT&� 
b G*�)U!QT&�TBMIT��52T.=�1T	���T�E:�#(T, 63����NT 

+$1R@�
T%8'ST/A52RPB�T<�9T?I�H7 S 

 

D2-3. J�3��������F;�J�3�-LR100�/,
�S�MK& 
 Crude OR (95%CI) Adjusted OR (95%CI) 

  Model 1a 

(n=373) 
Model 2b 

(n=373) 
Multiple Imputationb 

(n=437) 
J�3��������F;     

OF;> 1.00 (ref) 1.00 (ref) 1.00 (ref) 1.00 (ref) 

F;> 1.03 (0.69-1.55) 1.05 (0.69-1.59) 1.02 (0.65-1.62) 0.87 (0.58-1.34) 

OR: odds ratio; CI: confidence interval; 
a G*�)U!QT&� 
b G*�)U!QT&�TBMIT��52T.=�1T	���T�E:�#(T, 63����NT 

+$1R@�
T%8'ST/A52RPB�T<�9T?I�H7 S 
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�- � "��

� čŀń�&ƨţģÒ#¶��6 65Ĝ|p%ƤƥŜ9Íż#ƨƁ�ĥ�A=Tf=l%

ŵľƦA=Tf=l9¹ĺ ��Ɓ�ĥ��ƈx�%ŵľ9¬.Ƨ Ɓ�ĥ�ƒƨØ�Ť

�ĆƘ%ƙƇæ9ēŰ��Ʃ�%œđƨØ�Ť�ĆƘ &Ž%ƙƇæ9ł��ƩoĀ�ƨ

Ɓ�ĥ�A=Tf=l%ŵľ Ɓ�ĥ�ĆƘ&ċé"ƙƇæ9ł�"
��Ʃ�74%ŧ

²&ƨ ;CQ<[A=T�%tŧaPKnI��6 \fJmQl� ƨ65Ĝ|p%Ƥ

ƥŜ#«�� �� ���6ĆƘ9ħ4�� 1ă¨ů 40�&��,�2�� ��a

PKnI#�6 ś�476Ʃ \fJmQl�&w35 10�¿
ĝăƁ�ĥ�9Êā

�6� 9óÂ���6Ʃµ¾%tŧ"A=Tf=l�W>S9 10�/±#űÉ���6

%#Í� 12, 32, 34, 36, 37)ƨ \fJmQl��&W>S%űÉ&Ĭ#�7��"� 2)Ʃ�,5

10�|q%ő�7%Ɓ�ĥ�9Ń-Ɛ$6� �ƨ1ă 10�Ɓ�ĥ�9¼1���6¥

şæ0ś�476ƩŚ�õ86Ɓ�ĥ�%Ü×�}#sƤÜ×���� ��0ƨĥ�%

ŖŗĆƘ&ő�7����»¨&ƨƉ� ěŤ,�&©ňÜ×%ăÔĲĥ#	�6Ĳĥĥ

�%¨ů��6Ɓ�ĥ�ĆƘ%±ŉ#&¢ą�7#
�� �ś�476Ʃ,�ƨ18Ĝ


4 64Ĝ#«�� �Ġ#
4�9�
�,�2�� ��aPKnI� 3METs|p

%Ɓ�ĥ��ƈ9´���6%#Í��ƨ65Ĝ|p%ƤƥŜ#«�� �� ���6

ĆƘ9ħ4��� ��aPKnI&ƨ Ɓ�ĥ�%Ü×9¯8�ƨt#Ø�Ť�%ħÏ

9´���6 71)Ʃ�4# 1ă%ĥ�ĆƘ%s�ƨØ�Ť�ĆƘ|¾%+ :!%ĆƘ&

�Ü×Ɓ�ĥ���5ƨØ�Ť� �Ü×Ɓ�ĥ� %Ƙ#&Ü�ƅļƙƙ���6� 

�º­�7��6 83)Ʃ�,5ƨ65Ĝ|p%ƤƥŜ� ;CQ<[A=T�9ŵľ��»

¨ƨØ�Ť�ĆƘ�ħÏ�ƨ�7�t#�Ü×Ɓ�ĥ�#Ś�õ8���6¥şæ�ł®

�7�Ʃ2018Õ#ŋµ�ĸŤ�7�ĉÿ%Ɓ�ĥ�A=Tf=l�&ƨĬ#Ɓ�ĥ�A

=Tf=l%óÂƒ9Ƌë����"�Ŝ#	��ƨØ�Ť�9�Ü×Ɓ�ĥ�#Ś�õ

�6Ɛŧæ9ð÷���6 3, 52)Ʃ�74%� 
4ƨƁ�ĥ�A=Tf=l9ŵľ���

6� &Ø�Ť�ĆƘ�Ï"��  ƙƇ��čŀń%œđ&ƨĬ#Ɓ�rĥ�ƤƥŜ#
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«��ĸ��6aPKnI ��ċĳ��6¥şæ�ł®�7�Ʃ 

čŀń%œđ35ƨƁ�ĥ�A=Tf=l%ŵľ Ø�Ť� %ƙƇæƨ	3'�%

ċĳæ9ł�� &��ƨƁ�ĥ�%�ƈ��Ù%Řïm«p#Ɛŧ��6� &Ƙƌ�

"�Ʃ ;CQ<[A=T��0ƤƥŜ#	��& 1ă 40�
4�9�
�� �óÂ

�7��63�#ƨƁ�rĥ�Ŝ%Ø�Ť���Ü×Ɓ�ĥ�#Ś�õ8���%Ě%J

QP\&ƨsƤÜ×0¬/�Ɓ�ĥ�9�ƈ��ƨ�79ÉČĹ#Ŗŗ��6� �Ɛŧ

 "6Ʃčŀń#�Ɓ�ĥ�A=Tf=l%ŵľ�Ɓ�ĥ�ĆƘ ƙƇ�"
��y%¥

şæ ��ƨ (��8\fJmQl\jI?CS�#	�6Ɓ�ĥ�x�%ČƘ%ßƠ

0ś�476Ʃ Kamada4#36 ƨăč%y·¸#36¿ƟĹ"Ɓ�ĥ��ƈx��

&ƨx� 3ÕàŸĒ#	��0Ɓ�ĥ�%¼�&ŵ/� 65)ƨx� 5Õà#	��Ɓ�ĥ

�ƒ%«p�·¸i]h�ŵ/47� º­�� 63)Ʃ,� Baker4 61)�ł�Ɓ�ĥ��

ƈ#«��jIPCbRh#	��0ƨ¿ƟĹ"Ɓ�ĥ��ƈx�%ĿČĹ�đ ��Ɓ

�ĥ�A=Tf=l1A=Tf=l9¹ĺ ��Ɓ�ĥ��ƈx�%ŵľmľŻ�«p

�ƨƁ�ĥ�ƒ%«p&sƕČĹ½� ��ñ�6ãŧ��6� 9º­���6Ʃ (

��8\fJmQl\jI?CS��& 2013Õ35¿ƟĹ"Ɓ�ĥ�x�9ţģÒ#�

ÐƗ���6�ƨčŀń�ĳ���6 2015Õ 6Ċ%ſ¯ŏŸĒ,�%x�ČƘ& 2ÕƘ

��6Ʃ�,5^YdinHeli]h#	�6Ɓ�ĥ�ƒ%«p%�/#&ƨŖŗ��

x�9�6ãŧ��6 ś�6Ʃ,�ƨ ;CQ<[A=T�%óÂƒ��6 40�/ă 

ĞƂ��ƨw±%ſ¯ŏŸĒ�â47�Ɓ�ĥ�ĆƘ%sÁ�& 100�/ă Ƥ����

��Ʃ�,5ƨÍżŜ%Ɓ�ĥ�ƒ9ƊÀų����6¥şæ��5ƨƁ�ĥ�A=Tf

=l%ŵľ Ɓ�ĥ�ĆƘ%ƙƇæ9rĄĽ#���6¥şæ0ś�476Ʃwà&Ɓ�

ĥ�ƒ%ËŬĹðĕ��6ĥ�ƒů%ų�0����ƨřþĹŸĒ9Ŗŗ�6ãŧ��6

 ś�6Ʃ 

čŀń�&Ŏ ú%ƤƥŜ�Ɓ�ĥ�A=Tf=l9ŵľ����Ʃ©Ĕ%ŸĒ9Ê

ā���Ťŀń�&ƨƁ�ĥ�A=Tf=l%ŵľį� 12.9%-53.0%72, 74, 75) %º­�
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�5ƨčŀń&�74 Ğ*�ĞƂĹƤ�ŵľį����Ʃ�%ıĴ ��ƨ1�Ļ#Ň

Ŝ4� 2013Õ35ÐƗ���6Ɓ�ĥ��ƈx�%�đ�ś�476Ʃ�%x��&

 çºô��ƨ ùŞĘ��ƨ �ğƘ%F^nSmE_dUQ<Þë�ƈ�9ĳ��¿ƟĹ

x�9Êā��	5 62, 64, 78, 79)ƨSaito4 62)&ţģÒ 4Ťø·�#	�6Ɓ�ĥ��ƈx

�#3��ƨƁ�ĥ�A=Tf=l%ľŻ�ċé#«p��� 9º­���6ƩoĀ 9

�%Íī·�#	��0 ;CQ<[A=T�%ƏÓ"!áď%��āŊ9Êā��	

5ƨÍī·��0Ɓ�ĥ�A=Tf=l%ľŻį&¼��«���� 62)Ʃčŀń�&ţ

ģÒ%� 13Ťø·�9Íż ���6�ƨţģÒ���Ɓ�ĥ�A=Tf=l%ŵľm

ľŻį�«p����	5ƨƤ�ŵľį "��¥şæ�ś�476Ʃ2�Ļ#ſ¯ŏ%

ű¯ÞÚ#360% ś�476Ʃw±%ű¯�&ƨA=Tf=l%ŵľ9¯�ſ¯ü%

-�"
ƨ ;CQ<[A=T�1�79ĳ�� (��8\fJmQl\jI?CS�

�ĳ��x�ĳžý#ƙ�6=fJS0���ôł���6Ʀ´ 2�2ƧƩ�%�/ƨſ¯

ü
4èƀ�ď"
��ÍżŜ0ƨ=fJS9Ũ6� �èƀ��ƨ�Ťŀń%s�ĞƂ

ĹƤ�ŵľį "��¥şæ��6Ʃ 

� A=Tf=l9ŵľ��çºÅ�&ƨ Ò%Öº1·¸±ū�Ũ���ĉ0Ƥ�±ŉ�

�5Ʀ63.8%ƧƨĚ�� OfH1^JMnƨ3�ì5%gnZiPS�Ũ��Ʀ34.5%Ƨ

� 2ĶĻ#Ƥ�±ŉ����Ʃčſ¯ŏŸĒ#36y%ÕƥÑ#	�6±ŉ�0©Ĕ#

 Ò%Öº1·¸±ū�Ũ���ĉ0Ƥ�±ŉ��5Ʀ20-39Ĝƪ53.6%ƨ40-64Ĝƪ

65.1%ƧƨĚ�� OfH1^JMnƨ3�ì5%gnZiPS�Ũ��Ʀ39.3%, 

22.6%Ƨ����Ʃ�
�ƨ ·¸%Ťu1Ɯ�ƨ�ÙźØƨFnChň�Ũ��Ʀ3.6%ƨ

7.5%Ƨƨ ÿŝ�Ʀ0%ƨ8.5%Ƨ ÌĂ1ľv%v
4ŝ���Ʀ3.6%ƨ5.7%Ƨ& 65Ĝ|p

%ƤƥŜ ƌ�ƨ��±ŉ����Ʃ�74%œđ
4ƨ^YdinHeli]h#�Ö


Ɓ�ĥ�A=Tf=l9ć¡m°ĸ��6�/#&ƨ Ò%Öº1·¸±ū�1 Of

H1^JMnƨ3�ì5%gnZiPS�9ĳ��x�9Êā�6� %ċĳæ�ł®�

7�Ʃ,�Ĭ#ƤƥŜ#Īĩ9Ŕ6»¨#&ƨ ·¸%Ťu1Ɯ�ƨ�ÙźØƨFnCh
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ň�ƨ ÌĂ1ľv
4%¤E_�"!·¸E_dUQ<)«��çºĸ�0ċĳ��6¥

şæ�ś�476ƩoĀƨ20-39Ĝƨ40-64Ĝ�&ƨ65Ĝ|p%ƤƥŜ Ğ*ƨƁ�ĥ�

A=Tf=l%ŵľį� �0�
��Ʀ10.2%ƨ18.8%ƧƩ�7&ƨw±% (��8

\fJmQl\jI?CS��ƤƥŜ9t"Íż ��Êā��¿ƟĹ·¸x�����

� #36ßƠ0ś�476�ƨ�74%ÕƥÑ#«��ć¡m°ĸĥ�#���ƨİ¶

ć¡�åƆ#ƈ:��6LnHchmVPSknBlDmFnXJ%�ĳ"!w×ÍŊ"

!0wàēŰ�6ãŧ��6 ä876Ʃ 

� čŀń%ƚĵĩ ��ƨ1�Ļ#ōŕĹ�"�ŷ�ƢƦnon-differential 

misclassificationƧ�Æ¶�6¥şæ��6Ʃčŀń%;>S@`��6Ɓ�ĥ�ĆƘ 

Ø�Ť�ĆƘ&!�40ÃÝæ9ēŲ��ų�ĀĤ9ĳ���6�ƨſ¯ŏŸĒ%Ĭæ

pƨĥ�ƒů#36ËŬĹRnM ĞƂ�6 Ō×�Ţ�6¥şæ��6Ʃ�
�ƨÀũ

ĖŸĒ#	��ĥ�ƒů9ĳ��ŸĒ9Ť�� &ƨĀĤƟƨžƓƟ"!
4³ƞ�¿


ƨİ¶#	��0ÀũĖŸĒ�&ſ¯ŏ�tĦ��6Ʃwà&ŸĒÍżŜ%s
4fl

N`#î���oƎ%Fl\h#ËŬĹŸĒ9���Ť�"!%ŀńRG=l0ãŧ��

6 ä876Ʃ,�ƨĭŅ½ú��6Ɓ�ĥ�A=Tf=l%ŵľ#ƙ�6ų�&ÃÝ

æƨ�ơæ%ēŲ�7��"�ų�ĀĤ��6Ʃ�
�ƨw,��%3�"ŸĒ9Êā�

��Ťŀń#	��ƨÃÝæ1�ơæ%ų��7�ĀĤ&Æ¶�"�Ʃwà%ŸĒ#«�

�ƨēŲ�7�ų�ĀĤ%ŁŅ�ãŧ��6 ś�6Ʃ2�Ļ#ƍíW=;J#36Íż

Ŝ%�5�Æ¶�6¥şæ�ś�476Ʃčŀń�ĳ��ſ¯ŏŸĒ�&ƨ20Ĝ|p%

ţģÒğ 3,000ª%��ƨ65Ĝ|p%ƤƥŜ 874ª#Ƅz�7 550ª Ƥ�±ŉį9â

�Ʀ±£į 62.9%ƧƩ�
�ƨęö�9ċ�6ÍżŜ� 177ª���/ƨŭĐÍżŜ&

373ª) ħÏ��ƨ���ƨê×�Đ ��¿Ɛ{�Ĥ9ĳ��ęö�ŦÈ9Êā��

;>S@`#ęö9ċ�60%9ƛ¾�� 437ª9Íż#ŭĐ9Ť���ƨ©Ĕ%�«

%œđ�â47��6Ʃ3�Ļ#čŀń&ėþŀń��5ƨ²đ%Ā«æ#���ĬÉ�

6� &��"�Ʃ�%�/wà&Ɓ�ĥ�A=Tf=l%ŵľ Ɓ�ĥ�ƒƨØ�Ť�
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%ƙƇæ#���řþŀń1x�ŀń�ġ/476Ʃ 

� čŀń&ƨŸ*â�ƚ5µ�¾#	��Ɓ�ĥ�A=Tf=l%ŵľ Ø�Ť�ĆƘ%

ƙƇæ#���ł���%ŀń��6 ä876Ʃwà0Ø�Ť�%ħÏ9^YdinH

eli]h�´6�/#&ƨ¿ƟĹ"Ɓ�ĥ��ƈx�%s�Ɓ�ĥ�A=Tf=l9ĳ

��ć¡m°ĸĥ�9Ť�ƨA=Tf=l%ŵľmľŻį9«p��6� �ċĳ��6

 ś�476Ʃ,�Ɓ�ĥ�%�ƈ#���&sƕČĹŪƑ��%½�9ŖŗĹ#ų�

�ƨx�ĀĤ9ĖŐ�6ãŧ��6Ʃ 
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�,�� '�����	������#���	�����

$���& '������#��(��

���

�

�* � ���

� čņ�&ƨµ�¾#	��ƨëv9Íż ��Ɓ�ĥ�A=Tf=lmØ�Ť�A=T

f=l%ŵľmľŻ Ɓ�ĥ�mØ�Ť�%ƙƇæ#���iXdn9Ť�ƨ�%�Ƒ#

	�6ŀń%ĉÿ�«9ûı�6� 9ĻĹ ��Ʃ 

 

�+ � ���

�*)� %��!���

� ēŐ%Íż ��RnM]nJ& PubMedƨPsycINFOƨ�ÇsÁƝŴƦ�sŴƧ �

�Ʃčņ�&Ɓ�ĥ�A=Tf=lmØ�Ť�A=Tf=l%ŵľmľŻ Ɓ�ĥ�mØ

�Ť�%ƙƇæ9Ą4
#�6�/ƨ A=Tf=l�ƨ ŵľ,�&ľŻ�ƨ Ɓ�ĥ�,

�&Ø�Ť��#ƙ�6BnknT�¬,763�ēŐŶ%ƍÉ ēŐÚ%űů9��Ʃ

ēŐŶ ēŐÚ%űů&RnM]nJ� #Ť�ƨƉ�ķÇ%ÎƖÌ 2ª ´Ĉƣ¦Ĉ 1

ªƨŇŜ9¬/� 4ª#�ĉŒĢÉ9��ƩPubMedƨPsycINFOƨ�sŴ%ēŐŶ ē

ŐÚ9�7�7ť 3-1ƨť 3-2ƨť 3-3#ł��Ʃ�%y%ēŐĎ~ ��&ƨÍżÕƥ

9 ëv�ƨ�ĳŮŶ9 šŶ�,�& ăčŶ� ��ƩēŐČƘ&ƨ§RnM]nJ

%£ƔƗÄÕƦPubMedƪ1946Õƨ�sŴƪ1964ÕƨPsycINFOƪ1806ÕƧ
4ēŐă

,� ��Ʃ���ƨòí�7�Źü%ÛĳüĮ9ī¨�ƨŹüòí¹Ĩ#¨Š�60%

9ƃ���Ʃ§RnM]nJ%ēŐ& 2018Õ 5Ċ 8ă#Êā��Ʃ 
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X 3-1. IR�%"%�kPubMedl 
 Key Concept Search terms Search Query Search # MeSH / Limits Other key words 
ML0h �� humans  

humans [MH] AND adults [MH] AND  
(English [LA] OR Japanese [LA]) # 1 8j >( adults  

Z^ U^ 
CF^ 

English; 
Japanese 

 

Y4 

b-J1���!�# guidelines as Topic guideline*; 
recommendation* (guidelines as topic [MH] OR guideline* [ALL] 

OR recommendation* [ALL]) AND (health 
knowledge, attitudes, practice [MH] OR 

guideline adherence [MH] OR awareness [MH]  
OR knowledge [MH] OR aware [ALL]  

OR knowledge [ALL]) 

# 2 
]O$Oa 

health knowledge, 
attitudes, practice; 
guideline 
adherence; 
awareness; 
knowledge 

aware; 
knowledge 


���  b-J1 exercise “physical activity” exercise [MH] OR “physical activity” [ALL] OR 
sedentary lifestyle [MH] OR sedentary [ALL] # 3 

:,W1 sedentary lifestyle sedentary 
MH: MeSH Terms, LA: Language, ALL: All Fields; #1 AND #2 AND #3 = 937+kIRC 20188 5E 8Cl 
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X 3-2. IR�%"%�kPsycINFOl 
 Key Concept Search terms Search Query Search # Subject / Limits Other key words 
ML0h �� humans  

PO “humans” AND AG” adulthood” AND  
(LA “English” OR LA “Japanese”) # 1 

8j >( adulthood  

Z^ U^ 
CF^ 

English; 
Japanese 

 

['Ph H_*�`B peer reviewed journal; 
journal article 

 

Y4 

b-J1���!�# treatment guidelines; 
clinical governance 

guideline; 
recommendation 

(DE “treatment guidelines” OR DE “clinical 
governance” OR guideline OR 

recommendation) AND (DE “awareness” 
OR DE “knowledge level” OR DE 

“knowledge(general)” OR aware OR 
awareness OR knowledge) 

# 2 
]O$Oa 

awareness; 
knowledge level; 
knowledge (general) 

aware; 
awareness; 
knowledge 


���  
b-J1 physical activity “physical activity” DE “physical activity” OR “physical 

activity” OR DE “sedentary behavior” OR 
sedentary 

# 3 
:,W1 sedentary behavior sedentary 

PO: Population, AG: Age Group LA: Language, DE: Subject (exact); #1 AND #2 AND #3 = 158+kIRC 20188 5E 8Cl 
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X 3-3. IR�%"%�k2&\l 
 

Key Concept 
Search terms 

Search Query 
 

��%!� / 
S�c
G+ ��)��%"%� Search # 

ML0h  ��  

CK=�� and CK=>((19-64),ijT
(65-) and LA=U^,CF^ and PT=3

V`B 
# 1 

8j  >(; 
ijT 

 

Z^  
 

U^; 
CF^ 

 

['Ph  3V`B  

Y4 

b-J1���!�# ���!�#; 
./2NAQ 

/;�������b-J15K; 
/;�������b-J1?f; 
/;�������d15K; 
/;�������d1?f; 

�������; 
���������; 
@6e 

(���!�#/TH or ./2NAQ/TH 
or /;�������b-J15K

/AL or /;�������b-J1?
f/AL or /;�������d15K

/AL or /;�������d1?f/AL 
or 
�������/AL or �����
����/AL or @6e/AL) and (]O

/TH or /;	�=9/TH or Oa/TH or 
]O/AL or Oa/AL) 

# 2 

]O$Oa 
]O; 
/;	�=9; 
Oa 

]O; 
Oa 


���  

b-J1 d1J<; 
b-d1 b-J1 d1J</TH or b-d1/TH or b-J

1/AL or :,/TH or b-J1e�7�
�MJ/TH or :,/AL or :,W1/AL 

or :,Dg 

# 3 
:,W1 

:,; 
b-J1e�

7��MJ 

:,; 
:,W1; 
:,Dg 

CK: Check Tag, LA: language, PT: Publication Type, TH: Thesaurus, AL: All Fields ; #1 AND #2 AND #3 = 8+kIRC 20188 5E 8Cl 
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���� ��
��
 ���
�

� VR��·}�{yf��Ë1Ê¼R�Y+(7@(E���oP©Y+(7@(E�

³�Ë�¸�¼R�YÁ���oP©Y�Ã�Ä¾u&�¯�� $Á���Ë2Êde

cQ§&m¹�����Ë3Ê�µO	�[¨·}����g·}���ÌÅhf��Ë

1Ê�l���v§!ij&m¹�����Ë 2Ê:)G*0-BG<(E39?G��

�º�¶���������Ì 

���� ��	�����

� ]5G3=G0���¢sËªÈ�"�xÂ�#�#������»����$·}�

X~�� �&Åh��ÉH�0,AG8E-ÊÌ��ËH�0,AG8E-��Åh


%����·}&U�\Æ�U}&¡µ���Ë·}{yf����Åhf�&f�{y

·}&zW��ÉL�0,AG8E-ÊÌ{y
%�·}�Ë1Ê�§F�ªnF¶�d

eË2Ê��5.(EË3Ê¶���Ë4Ê`\�Ë5Ê+(7@(E_Ë6Êm¹§��

tË7Ê+(7@(E�³�F�¸�°S��Ë8Ê¼R�YÁFoP©Y�Ã�°S�

�Ë9ÊM¥ak���«�Ç�Ë10ÊK�¤�&zW��Ì 

�

���� ���

���� ������

� b 3-1��C9?G���$·}�¿y<D10�:DG4>G6&���Ìª 3-1Ë

ª 3-2Ëª 3-3�����¢´��¢p��Ë^® 1,103¦ÉPubMedÍ937¦Ë

PsycINFOÍ158¦ËZJ²Í8¦Ê�·}�zW
%�Ì���#À¬·} 106¦&Å

h�� 997¦�� �3(6B�';06@,6��­�"$H�0,AG8E-&©

 Ë950¦&Åh��Ì
#�L�0,AG8E-�� 47¦&U}Tw�¡µ&��Ì

·}{yf��Åhf��f�	X~&��¤�Ë18¦ 43, 44, 48, 57, 58, 74, 75, 81, 84-93)&{y

��Ì��Ë·}|½��#N`�·}�¢�����Ã��
ËMeSH !/2G@0

 �OI
%� ���������¢��zW
%���� 1¦ 94)�Ë{y·}�q
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�}��J�Ë��¢��zW
%���� 2¦ 44, 95)&�³����Ë�%#�·}U

}&Tw�¡µ&��Ì��¤�ËU�·}{yf��±r����ËC9?Gm¹·}

���{��Ë�£�� 21¦&C9?G{y·}���Éª 3-4-1, ª 3-4-2, ª 3-4-3, 

ª 3�4�4Ëª 3-4-5Ëª 3-4-6ÊÌ 
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� 3-4-1. ��	����� 
§rÓ�

F·�\ L×
T�
ŬATŭ

Ån;~ ®�Ó� ®��E ®�Ó� ®��E ��5B ŋņŘŢņŧĳ±�ũ�¶ º�z$È
ŋņŘŢņŧĳ±�ũ�¶įº�
z$ũN�¥$ĳÌÀT

â

ûĀĈćĊĀØăĐØĀĉß
ãáâé

bj

p^��
Æ¿µm

ŬĶħĥłŝŢőũŕŧ
ŝŦŐŇōŗŭ

çäÚ
�OĬĢĿĳĩĺĳº�z$

;~ãáâä
äèä/

�?�
Û3���6Ü

èãØÛçéÞèèÜt

æáÚ

çæt
�ų
qZ�ġĜŀ�Ĵ

Î=
Ŭ>Ç	�yĲĽŀq
Z�§CĲĭWM
�kŃD`ŭ

±�
Ŭ"XU¹ŭ

Ŵ¸2�Eŵ
ĚńōŕŅŜŋņŘěļ
ĚŝŢőũŕŧěįĝĪĩ
Â$ļ�Ń$ĠĨĤįŃ%ĺŀ
�Eĳ0ĵĠģĲÌĨŀ±¶

Ŵ4�_yŵ
ĚĴĝěŮĚĝĝğěĳã�y

Ŵ�Õ_yŵ
ĚĴĝěŲĚ±�ě�Ů
ĚĝĝğěŲĚÒ±�ě�ĳ
ű�Ĳ�Õ

º�z$Èų
N�¥$
dË

Ŵ®�_yŬ�©�®�ŭŵ
âßº�z$È
ęėØâbĜĩĿĳÂ$dË
ØØØØŬÁĳÂ$ÔMĕŰbĳÂ$dËàèŭ

ęĘØâbĜĩĿĳ�zz$dË
ØØęŬs¥ĸĩĴ.�ĳPMŭ

ęėĘŃ-«Ħĭ��
ãßN�¥$dË
ęñ÷ìø�ã�bj³�ĳ
ęN�dËĲÌĨŀ­2Ń��

Ŵ�Õ_yŵ
º�z$ÈŮN�¥$dËįĻĲ
�?�Įã�Ĳ�Õ

L×ŮT�Ů
íôóŮ[ uŮ
G#�xŮ
�I(�Ů
�©��O
WŮbJ�z
ĳz$ ÍŮ
aRuŮ
h¤�x

Ě±�ě�ŲåéÚ

ŴF·���ŵ
þ�?�Ŭ3���6ŭÿ
º�z$ÈŲ
âááØÛçáÞâææÜ�àb
N�¥$dËŲ
äááØÛâéáÞåãáÜàb

Ŵ±��ŵ
º�z$ÈŲ
âááØÛèäÞâéáÜ�àb
N�¥$dËŲ
ãåáØÛâæáÞåãáÜàb

ŴÒ±��ŵ
º�z$ÈŲ
êéØÛçáÞâæáÜ�àb
N�¥$dËŲ
äááØÛâéáÞåãáÜàb

ŋņŘŢņŧĳ±�į
º�z$ÈįĳËĲĴ
ÌÀŃ±ĺıĠĪĩů
þöĂĂďØĎĀĐćČØÛöùÜëØâßáãÝ
êæÚîČċĄćĂăċāăØćċĐăĎĒĀĉØÛîóÜë
áßçæÞâßçãÜ

Ě±�ě�ĴŮĚÒ±�ě�į
w»ĦĭN�¥$dËġ
äáá�àbi}ĮĜŀ�ĳ
!-ġgVĲÖĠĪĩ
ÛöùëØâßçáÝØêæÚîóëØâßáâÞãßæäÜ

ã

ïĀĉăØăĐØĀĉß
ãáâç

Ŋřœ

p^��
ņŧŒŪŚŔŗµm

Û÷ĀĎĐćāćčìîûóöõØāĀĊčĀćąċÜ
¬¼ıĦ

îĀċĀĂćĀċØ÷ĆēďćāĀĉØìāĐćĒćĐē
ñđćĂăĉćċăØĄČĎØìĂđĉĐď

ãáââ
âÝæéç/

K9�
Ûo~�HÜ

ååßâØÛâãßèÜt

èèÚ

âét
�ų
ŉŧŢņŧśňŪŠ
ŬìċąđďØùăćĂØðČĎđĊŭ
Ĳ�É{Ĺĳ
1

±�
Ŭ"XU¹ŭ

Ŵ¸2�Eŵ
ãáââLĲ�¦ĥŁĩŊřœĳ
º�z$ŋņŘŢņŧĳ±¶

Ŵ4�_yŵ
ĚēăďěŮĚċČěŮĚċČĐØďđĎăěĳä�y

Ŵ�Õ_yŵ
ÙēăďÙŲĚ±�ě�Ů
ÙċČÙŮÙċČĐØďđĎăÙŲĚÒ±�ě�
ĳű�Ĳ�Õ

º�z$È

Ŵ®�_yŬ�©�®�ŭŵ
�ÖPMº�z$dË
ŬKbį�bĲ�ģĭ�)ŭ

Ŵ�Õ_yŵ
º�z$ŋņŘŢņŧY@È
Ŭâæá�àÁ
�ŭÄXĳg�Į
ã�Ĳ�Õ

Ė Ě±�ě�ŲâãßêÚ
ŋņŘŢņŧY@ÈĳÄX�Ų
æåßæÚ

Ě±�ě�ŬèãßæÚŭĴŮ
ĚÒ±�ě�ÛæâßêÚÜĽĿĻ
ŋņŘŢņŧY@ÈÄX�
ĳ!-ġgVĲÖĠĪĩů

ä

íăĎĎēØăĐØĀĉß
ãáâç

ŉŪőŗŢţń

p^��

Ñ¯µm
ÛãáâäØúČđĐĆØìđďĐĎĀĉćĀċ
÷ĆēďćāĀĉØìāĐćĒćĐēØúđĎĒăēë

úì÷ìúÜ

çãÚ

õĀĐćČċĀĉØ÷ĆēďćāĀĉØìāĐćĒćĐē
ñđćĂăĉćċăďØĄČĎØìđďĐĎĀĉćĀċ

ĀĂđĉĐď
âêêê

ãÝåáã/

âéÞãêtë
âèßéÚ
äáÞååtë
ãçßçÚ
åæÞæêtë
ãçßèÚ
çáÞèåtë
âéßèÚ

èæt
�ë
âáßâÚ

æãÚ

âét
�ų
°Q�IĮeĻ
�¾Ĳ²�bŃ
½ğĩ�ų

¢
¯ġ�*¡ı
<-ĴÎ=

�¶

Ŵ¸2�Eŵ
�O��ĳĩĺĲŮ
âßØâbĜĩĿS¨ıº�z$dË
ãßØÖPMÂ$ĳS¨T

Ŵ4�_yŵ
âßØ\�Į4�
ãßØÙďĐĎČċąØĀąĎăăÙĠľ
ØØØØÙďĎĐČċąØĂćďĀąĎăăÙØĸĮĳ
ØØØævÏţŔŊŪŗőŎŪŤ

Ŵ�Õ_yŵ
âßØäáĊćċį4�Ųr�
ãßØĂćďĀąĎăăàďĐĎČċąØĂćďĀąĎăă
ØØØØį4�Ųr�
âįã�_įĻr�Ħĩ�Ń
Ě�¶ĜĿě�įĦĭã�Ĳ�Õ

º�z$È

Ŵ®�_yŬ�©�®�ŭŵ
ìāĐćĒăØìđďĐĎĀĉćĀØúđĎĒăēĮ
�ĝĭĝŀçÓ�
Ŭs¥ĳ4\ļ-«dËŮ�ÖP
Mº�z$ĳ4\ļdËıİŭ
º�z$Èĳ��_yĲīĝĭĴ
j]�Ĳ���¬¼ġıĝ

Ŵ�Õ_yŵ
º�z$ÈĲĽĪĭä�Ĳ�Õ
ÙĀāĐćĒăÙ�ë
âæá�
�àÁ
ÙćċďđĄĄćāćăċĐĉēØĀāĐćĒăÙ�ë
Øá�
�àÁÝØâåê�i}àÁ
ÙďăĂăċĐĀĎēÙ�ë
�Ģº�z$Ń¥Īĭĝıĝ�

Ė

ĚâbĜĩĿS¨ıº�z$d
ËěŃr�ŲåäßáÚ
ĚÖPMÂ$ĳS¨Tě
Ńr�Ųåäßäū
Ě�¶ĜĿě�Ŭ�_įĻ
r�ŭŲâêßâÚ

ŋņŘŢņŧY@ÈĳÄX�
ÛÙĀāĐćĒăÙ�ÜŲçáßçÚ

ĚâbĜĩĿS¨ıº�z$
dËŬäá�àbŭěĳr��
ŬæäßãÚÜĽĿĻŮ>Ģĳº�z$
ġS¨į4�Ħĩ�ÛçêßêÚŭ
ĳ_ġŋņŘŢņŧY@È
ÄX�ĳ!-ġÖĠĪĩů

ĚÖPMÂ$ĳS¨TěĴ
ŋņŘŢņŧY@ÈÄXĳ
g�įÌÀŃ±ĺıĠĪĩġŮ
ÖPMÂ$ĳS¨TĲ.V
Ħĩ�Ûâáäßê�àÁÜĴ.V
ĦıĠĪĩ�Ûçåßã�àÁÜĽĿ
ÖPMÂ$ŃD`Ħĭĝŀ
dËġÊĠĪĩů

Ě�¶ĜĿě�ÛåêßèÚÜĴ
Ě�¶ıĦě�ÛççßçÚÜįwķĭ
ŋņŘŢņŧY@ÈÄX�
ĳ!-ġ�ĠĪĩů

å

ùČďďØĀċĂ
ôăĉĔăĎ
ãáâç

ŉŪőŗŢţń

p^�� ņŧŒŪŚŔŗµm ¬¼ıĦ

õĀĐćČċĀĉØ÷ĆēďćāĀĉØìāĐćĒćĐē
ñđćĂăĉćċăďØĄČĎØìđďĐĎĀĉćĀċ

ĀĂđĉĐď
âêêê

èåâ/ åáØÛâáßêÜØt èêÚ ¬¼ıĦ �¶

Ŵ¸2�Eŵ
âêêêLĳº�z$ŋņŘŢņŧ
Y@Ĩŀº�z$ĳPMŮÔMů
dËĲÌĨŀ�ª
Ŭ��ľġ�XĦĩçīĳ­2
Ń��ŭ

Ŵ4�_yŵ
j]�Ĳ¬¼ġıĢ�c

Ŵ�Õ_yŵ
,­2įĻr�â�Ů´�á�ĳ«ç
�ŃÀ�ÈįĦĭ��

º�z$È

Ŵ®�_yŬ�©�®�ŭŵ
7Ðo~&º�z$¸2�
Ûó÷ìøÜďĆČĎĐ�Ń��

Ŵ�Õ_yŵ
º�z$ÈÛ�àÁÜŃ��ĦŮ
À�ÈįĦĭ��

Ė
�¶ĲÌĨŀK9�Ûo~�
HÜŲãßééØÛáÝêãÜ�

º�z$ÈĳK9�Ûo~�
HÜŲãåâßéØÛäââßèÜ�àÁ
ŋņŘŢņŧY@ÈÄX�Ų
�åáÚ
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� ˄³ǴêQJj�J�/ʩȶ-˭�Bʤ»ưǯ0̓�-əɖſʿ̑unprompted recall:

˄³ǴêQJj�J�ćFƞȻ��-̓ňʶɵ�Ź
&�˄³ǴêQJj�J�ć= 

C-˭ˎ�Bžģȁ-&
(Ėɏ��Bʮǋ̒*çƋſʿ̑prompted recall: ˄³Ǵê

QJj�J�ćFƞȻ�̓ C-&
(ʗ"A̓ɶ
"A�"�*��B�Ėɏ��B

ʮǋ̒-ĭà�C"̔əɖſʿ 58, 92)Fʤ»�(
Bȹɇ0 2ɩ/9)+$@<ǘƮȹɇ

)�%"̔çƋſʿ0̓˄³ǴêQJj�J�/ʩȶFʤ»�(
B 8ɩÒ()ʮǋF

�(�A̓5ɩ�ǘƮȹɇ 44, 48, 57, 58, 92, 94)̓1ɩ�ˎɤǘƮȹɇ 92)̓ɫƮȹɇ� 2ɩ 43, 

88))�%"̔ʤ»/Ü̆0̓əɖſʿ)0˄³ǴêQJj�J�ć̓<��0 C-˭

ˎ�BžģȁFȏĽ)�"ɵF̓QJj�J�/�ʩȶ�A	*�(
"̔çƋſʿ0

˄³ǴêQJj�J�Fʗ"A̓ɶ
"A�"�*��B�+��-&
(ʾĐɚ/Ƭ

ɉ<��0ā̂)ʾĐ�(
"�̓Tajima@/ʮǋ-�
(0ʾĐƬ-æ�(˄³Ǵê

QJj�J�=˄³Ǵê¾ː¦Ñf��-˭�BJ�^i<¶�(ƞȻ�(
"̔Ėɏ

ưǯ0̓ʉʫʰƬ/ 5ɩ)0 yes” or “no”/ 2ªǯ� 1Å 94)̓�C- not sure�=

 don’t know”Fĉ;" 3ªǯ� 3Å 57, 58, 88)̓1ɩ 92)0ǁƬ�-Ėɏưǯ/ʠˆ�,�

%"̔
�C/ȹɇ-�
(< yes”*Ėɏ�"ɵF �̓ʩȶ	ɰ*�(
"̔Ƴǁʫʰ

Ƭ/ 3ɩ 43, 44, 48))0̓˄³ǴêQJj�J�̑MTZZJ_QJj 2006̒/ʩȶ-&


(ŞƋ 16şĜǧÆťǌ̈ʮǋ/ƧȻƬ*˘ƒɹ/ūŦFøɴ-�(�A �̓×ŃFȶ

%(
B	̓�ɶ
"�*0�B�̓×Ń0ȶ@,
	̓�ɶ
"�*�,
	̓�¥Ė/ʮ
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ǋ)0�;%(ȶ%"	/ 4ªǯ)ʮǋFʏ%(
" �̔×ŃFȶ%(
B	̓�ɶ
"

�*0�B�̓×Ń0ȶ@,
	*Ėɏ�"ɵF�ʩȶ	ɰ*�(
" 43, 44, 48)̔ 

� ˄³ǴêQJj�J�/ȶʴ-&
(ʮǋF�(
B 17ɩ0̓14ɩ 44, 58, 74, 75, 81, 84-87, 

89-91, 93, 95)�ǘƮȹɇ)�A̓3ɩ 43, 88, 96)�ɫƮȹɇ)�%"̔ȶʴ/ʤ»ưǯ0̓˄³

ǴêQJj�J�/Ɲİ̃Ţ̓ƶˬ̓ũŢ-˭�Bʤ»�6*G+)�A̓�C@/
�

C�8"ɞ9ąE�-?Bʤ»��ŵ)�%"̔Ėɏưǯ0̓ȹɇ-?%(Ǖ�)�A̓

Ɲİ̃Ţ=ƶˬFƪÄĖɏ)ʮǋ�"ȹɇ̑�˛̓ƝİũŢF˘ƒŦ/Ėɏưǯ)ʮǋ�

"ȹɇ<ĉ:̒� 7ɩ 58, 75, 85-87, 90, 96)̓Ɲİ̃Ţ*ƶˬ-&
(ʕƪ/˘ƒɹ�@Ėɏ�

BưŦ)ʮǋ�"ȹɇ� 2ɩ 74, 81)̓QJj�J�/Ɲİ̃Ţ̓ƶˬ/ƪÄĖɏ*̓ ɵ

ƒ�/ǝʬĐ̅*/ąʞųȈFɑÛ�"ȹɇ� 3ɩ 89, 93, 95)̓˄³ǴêQJj�J�-&


(×ŃFȶ%(
B�*
�Đ
-&
( yes�, no�, don’t know�/̗ªǯ)

ĖɏFǩ;"</� 1ɩ 88)̓˄³ǴêQJj�J�-&
(�×ŃFȶ%(
B	�ɶ


"�*0�B�̓×Ń0ȶ@,
	̓�ɶ
"�*�,
	̓�¥Ė/ʮǋ)0�;%(ȶ%

"	/ 4ªǯ)ɷÿFǩ;"</� 2ɩ 43, 44)̓Ɲİ̃Ţ�ƶˬ�ũŢ-&
(ƞȻ�C

"ʕƪ/Ƭɉ-ň�( C!C strong agree��@ strong disagree�8)/ 5ǣ˳�

eP�i^V��)/ĖɏFǩ;"</ 1ɩ 91)��%"̔QJj�J�/Ɲİˣ̃Ţ̓

ƶˬ̓ũŢ&
(ʮǋ�(
B<//Ėɏưǯ��ƴ,</� 1ɩ 84)�%"̔ȶʴ/ƽ

Ȋ-&
(/Ü̆ưǯ0̓ƪÄ8"0˘ƒɹ�@/Ėɏ�˄³ǴêQJj�J�/Ɲİˣ

-ąʄ�"Ĥą- �̓ȶʴ�A	ɰ*�"ȹɇ 58, 74, 75, 81, 85-87, 90, 96)=̓ȶʴFȈƪì�(

ˎɤĪƪ8"0äą̑ǝɏȓ̒*�(Ț
"ȹɇ 84, 89, 93, 95)̓˄³ǴêQJj�J�/×

Ń-&
(ȶ%(
B�*
�Đ
- yes�*Ėɏ�"ɵF�ȶʴ�A	ɰ*�"ȹɇ

88) �̓×ŃFȶ%(
B	*Ėɏ�"ɵ<˄³ǴêQJj�J�/�ȶʴ�A	*�"ȹ

ɇ 43, 44)̓ƞȻ�C"Ƭɉ4/Ćƀ�˼Ćƀ-&
( strong agree / agree�̓ neutral/ 

disagree/ strong disagree�- 2ɰì�"ȹɇ 91)��%"̔ 
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@_X� P�8!T�)�G!2V�I�7�

� ˄³Ǵêˣ0 21ɩÒ(/ȹɇ)ʤ»F�(
"̔�ưţ¯ʏêƶˬ-˭�(ʤ»F�

(
Bȹɇ0 1ɩ 94)/9)�A̓§-g�pʙɷƶˬ*J�b�meiáȚƶˬFʮǋ

�(
Bȹɇ�̕ɩ 48))�%"̔˄³Ǵêˣ/ʤ»ưǯ0̓ĳŪź�À̄ź/Ǒʣ�C

"�ʛȬ˄³ǴêˣʾĐɚ-�
(ʮǋ�(
BʰƬ�Ĭ�̓ /Ʉ̆*�(0Ĝ˵ǖȂ

ì˄³ǴêʾĐȾ̑International Physical Activity Questionnaire, IPAQ̒43, 58, 84, 86, 

92)̓�ȡǖȂì˄³ǴêʾĐȾ̑Global Physical Activity Questionnaire, GPAQ̒74)̓

Active Australia survey 75)̓Godin Leisure-Time Questionnaire88)̓The short form of 

the New Zealand Physical activity Questionnaire89)̓Minnesota Leisure Time 

Physical Activity Questionnaire92)�Ț
@C(
"̔ /§ȑʂ/ʮǋǯ8" 

0ʮǋưǯ/ÛÖ��ƴ,ȹɇ 57, 75, 81, 87, 90, 94, 96)=̓ȕĝ/˄³Ǵê�v�-&
(˘ƒ

ɹ�@Ėɏ�Bȹɇ 93, 95)̓ˑêɲƅFʮǋ�"ȹɇ 48)̓ǟʏɲƅFʮǋ�"ȹɇ 44)̓H

y�]l=i�^ǸŕʱŖǧFňʶ*�"ȹɇ 91))0̓Ć�ǧƲ*ǥ˅�"�ʛȬ˄³

ǴêˣF 5ǣ˳�eP�i^V��  ̑much more active��@ much less active�8

)̒)ʮǋF�(
"̔ʤ»/Ü̆ưǯ0̓˄³ǴêQJj�J�Ɲİˣ˓Ƌ/ƽȊ-&


(̖ɰ̑˓Ƌ̓ǀ˓Ƌ̒8"0̗ɰ̑˓Ƌ̓ǀ˓Ƌ#�˄³Ǵê�A̓˄³Ǵê,�̒

-Ü̆�(
Bȹɇ� 11ɩ 57, 58, 74, 75, 81, 85-87, 90, 93, 95)̓ˎɤĪƪ*�(˄³Ǵêˣ

(min/week̓8"0METs/week)FɑÛ�(
Bȹɇ� 4ɩ 43, 84, 88, 89)̓˄³ǴêˣF 3

ɰ-  ̑high�̓ somewhat�̓ low�̒ -Ü̆�(
Bȹɇ� 1ɩ 92)̓˄³ǴêˣF 4ɰ

 ̑sedentary�̓ light�̓ moderate�̓ vigorous�̒ -Ü̆�(
Bȹɇ� 1ɩ 96)̓˄

³ǴêˣF�įÄ) 1ɰ-Ü̆�(
Bȹɇ� 1ɩ 94)̓ˑêɲƅ/ƽȊ) 2ɰ-Ü̆�

(
Bȹɇ� 1ɩ 48)̓ǟʏɲƅ/ƽȊ-&
( 2ɰ)Ü̆�(
B� 1ɩ 44)̓Ć�ǧƲ

*ǥ˅�"�ʛȬ˄³ǴêˣF 3ɰ-Ü̆  ̑much more / more active�̓ about the 

same�̓ much less / less active�̒ �(
B</�̕ɩ 91)�%"̔ 

ţ¯ʏêƶˬ/ʤ»0 GPAQɋ 2ȎƳǁʫȎ/ʾĐ́ȰFȚ
(
"�̓g�pʙɷ
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ƶˬ̓J�b�meiáȚƶˬ/ʤ»ǯ0�ƴ)�%"̔ʤ»/Ü̆0̓ţ¯ʏêƶˬ0

�įÄ-( 2ɰ-Ü̆�(�A̓g�pʙɷƶˬ*J�b�meiʙɷƶˬ0̓+$@

< 1ƶˬ 30ÜǀȀ̓1ƶˬ 30Ü©� 3ƶˬǀȀ̓3ƶˬ©�/ 3ɰ-Ü̆�(
"̔ 

@`X� P�8!
������)�G!
������J<�<N�B5�

əɖſʿFʤ»�(
B 2ɩ/ȹɇ-�
(̓˄³ǴêQJj�J�Fʩȶ�(
"

ɵ/äą0̓3.9%�@ 7.4%)�%"̔+$@<Pkc¤Fňʶ*�"ȹɇ)̓recall/

ňʶ*,%(
B˄³ǴêQJj�J�0ȕʏQJj�J�/â˄)�B Canada's 

Physical Activity Guide to Healthy Active Living�̑ 1998şɐĽ̒)�%"̔Bauman

@ 92)0̓1999ş* 2002ş/ Physical Activity Monitor�/ʮǋɠǉ�@̓7.4%

̑1999ş̒/ňʶɵ�˄³ǴêQJj�J�Fʩȶ�(
"<//̓3şű̑2002ş̒

-�
(QJj�J�Fʩȶ�(
"ɵ0 5.2%)�A̓ʩȶȓ� 2.2%ǼŎ�"�*Fģ

Ċ�"̔Cameron@ 58)̓0 2003ş/ Physical Activity Monitor�/ʮǋ�@̓˄³

ǴêQJj�J�/ʩȶȓ0 3.9%)�%"*ģĊ�"̔əɖſʿ*˭ˎ�(
"¤āɢ

ʞĺȬʖė*�(0̓Ƨɻǡ�̍
6��̓QJj�J�/ʩȶȓ�̍
ÉĈ�ʩ;@C

"̔ /§̓�śþÑ�Ĭ
�*=̓�şɵ=̍̏ɵ̓ıź0˄³ǴêQJj�J�Fʩ

ȶ�(
BÉĈ-�B*/ģĊ<�%"��ʺ�"ÉĈ)0,�%"̔ 

çƋſʿFʤ»�(
BʰƬ0 8ɩ-�
(̓˄³ǴêQJj�J�Fʩȶ�(
B

*Ėɏ�"ɵ/äą0̓11.0%�@ 48.0%*̓əɖſʿ*ǥ˅�(QJj�J�/ʩȶȓ

0̍
ɠǉ*,%"̔çƋſʿ-�
(ƻ<ʩȶȓ�°�%"ȹɇ0̓2007ş-Ƴǁ-

�
(�MTZZJ_QJj 2006	/ʩȶFĜǧÆťǌ̈ʮǋ/ƧȻƬ* 4ªǯ/Ėɏ

ưŦ)ʮǋ�"ȹɇ)�A 44) �̓×Ń0ȶ@,
�̓ɶ
"�*0�B	*Ėɏ�"ɵ�

11.0%)�%"*ģĊ�"̔�ưƻ<̍
ʩȶȓFģĊ�"/0̓2015ş-Ƴǁ-�


(˄³ǴêQJj�J�̑HTgIsQJj̒=˄³Ǵê¾ː¦Ñf��/ʩȶ-&
(

ʾĐƬ-æ�(J�^i<ƞȻ�"ȹɇ 94))�A̓ʩȶȓ0 48.0%)�%"̔2ɩ/ɫ

Ʈȹɇ)0̓Plotnikoff@ 88)0ĞġX|�lgI-��B˄³Ǵê¾ː¦Ñ/âűʤ»
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/¯ɭ'�)ʏ%"ɫƮȹɇ-�
(̓ňʶɵ/ 27.3%�v�^�J�ʮǋ-�
(˄

³ǴêQJj�J�Fʩȶ�(�A̓ /̕şű-0 15.9%/ňʶɵ�Ư"-QJj�

J�Fʩȶ�"�̓8.7%/ňʶɵ0v�^�J�ʮǋ-(QJj�J�Fʩȶ�(
"

-<˭E@�̓1şűʮǋ)0ʩȶ�(
,�%"*ģĊ�̓v�^�J�ʮǋ*ǥ˅�

( 1şű)0QJj�J�Fʩȶ�(
Bɵ/äą� 7.2%Ĉ��"*ģĊ�"̔�ư)

öț@ 43)0̓ȼ­ʮǋ­ȼ/Ȫ˦�lb�Fňʶ*�"ɫƮȹɇ-�
(̓v�^�J

�ʮǋ̑11.7%̒* 1şűʮǋ̑11.4̐̒)˄³ǴêQJj�J�/ʩȶ0ƽƀ-Īì�

,�%"*ģĊ�"̔˄³ǴêQJj�J�/ʩȶ̑çƋſʿ̒*˭ˎ�"¤āɢʞĺȬ

ʖė*�(0̓Ƨɻǡ=�śþÑ̓ıź̓50Ǡ©�̓X|�lgIZJ_,+�˭ˎ�

(
B*ģĊ�C(
"��ʺ�"ÉĈ)0,�%" 48, 58, 88, 94)̔�ư)¤āɢʞĺȬʖ

ė*0˭ˎ�,�%"*/ģĊ<�%" 57)̔ 

� ˄³ǴêQJj�J�/ȶʴFʤ»�(
B 17ɩ/ȹɇ-�
(0̓ȶʴ/ʤ»ưǯ

-?%(ɠǉ�ĭ��ȣ,%"̔Ɲİ̃Ţ=ƶˬFƪÄĖɏ)ʮǋ�"ȹɇ̑�˛̓Ɲİ

ũŢF˘ƒŦ/Ėɏưǯ)ʮǋ�"ȹɇ<ĉ:̒=̓Ɲİ̃Ţ*ƶˬ-&
(ʕƪ/˘ƒ

ɹ�@Ėɏ�BưŦ)ʮǋ�"ȹɇ)0 �̓ȶʴ�A	ɰ0 14.7%�@ 61.4%)�%"̔

QJj�J�/Ɲİ̃Ţ̓ƶˬ/ƪÄĖɏ*̓ ɵƒ�/ǝʬĐ̅*/ąʞųȈFɑÛ�

"ȹɇ)0̓ /Şğǝɏȓ� 48%�@ 68.3̐)�%"̔˄³ǴêQJj�J�-&


(×ŃFȶ%(
B�*
�Đ
-&
( yes�, no�, don’t know�/ 3ªǯ)Ė

ɏFǩ;"</-&
(0 yes�*Ėɏ�"ɵ̑QJj�J�/�ȶʴ�A	-Ü̆�

C"</̒� 15.6%�@ 18.3%̓˄³ǴêQJj�J�-&
(�×ŃFȶ%(
B	

�ɶ
"�*0�B�̓×Ń0ȶ@,
	̓�ɶ
"�*�,
	̓�¥Ė/ʮǋ)0�;%

(ȶ%"	/ 4ªǯ)ɷÿFǩ;"</0 �̓×ŃFȶ%(
B	*Ėɏ�"ɵ� 1.4%

�@ 2.2%)�%"̔Ɲİ̃Ţ̓ƶˬ̓ũŢ-&
(ƞȻ�C"ʕƪ/Ƭɉ-ň�( C

!C strong agree��@ strong disagree�/ 5ǣ˳�eP�i^V��)Ćƀ/ɃŢ

-&
(ʮǋ�"ȹɇ0  ̓strong agree / agree�*Ėɏ�"äą� 66%�@ 92%)�
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%"̔ 

@aX� P�8!T�)�G!2V�B5�

� ˄³Ǵêˣ/ʤ»-&
(̓˄³ǴêQJj�J�/ƝİˣFȀ"�(
Bňʶɵ/ä

ą0̓12.5%�@ 60.6%)�%"*ģĊ�"̔Ĭ�/ȹɇ)0̓˄³ǴêQJj�J�Ɲ

İˣ/˓Ƌȓ�ɘ 30%�@ 60%/ˬ)�%"�̓Barghouti@ 87)�ģĊ�"��c�¤

Fňʶ*�"ȹɇ/9 12.5%*ȏ-°�%"̔˄³ǴêˣFˎɤˣ̑1Ƴ8"0 1ˏˬ�

"A/Ǵêƶˬ=METs�ƶ/ˏ)ɑÛ�(
B</̒)ʮǋ�(
" Ross & Melzer/

ȹɇ 84))0̓ňʶɵ/˄³Ǵêˣ/ŞğÄ̑ǖȂÅŘ̒0 241.8̑311.7̒Ü/ˏ)�A̓

ɘ 40%/ɵ�QJj�J�/ƝİˣFȀ"�(
"*ģĊ�"̔Bauman@ 92)0Pkc

¤Fňʶ*�"ˎɤǘƮȹɇ-�
(̓˄³ǴêˣF high� somewhat� low�-Ü

̆�"*�D̓ C!C 36.0%, 49.7%, 14.3%)�%"�*FģĊ�̓3şű/ʮǋ-�


(<�/äą0ĆǕ/ÉĈ)�%"�*FģĊ�"̔Tajima@ 94)0 65Ǡ©�/Ƴǁ

¤Fňʶ*�"ʾĐɚʮǋ-(ų@C"˄³ǴêˣF�įÄ) 2Ü�(�A̓ / 1Ƴ

�"A/�įÄ̑ĕÜ¯ɓĚ̒0̓100̑60-155̒Ü/Ƴ)�%"*ģĊ�"̔öț@ 48)

0Ƴǁ¤Fňʶ*�"ˑêɲƅɵ̑1Ƴ 30Ü©�̓ˏ 2Ė©�̓1ş©�ˑêFɣɤ̒

/ƽȊ-&
(ʮǋ� �̓ˑêɲƅ�A	-ʧŪ�"ɵ0 15.5%)�%"*ģĊ�"̔ɺ

ű@ 44)0Ƴǁ¤Fňʶ*�"ǟʏɲƅɵ̑1Ƴ 1�ǟ©�ǟʏ�(
Bɵ̒/ƽȊ-&


(ʮǋ� �̓ǟʏɲƅ	�A-ʧŪ�"ɵ0 14̐)�%"*ģĊ�"̔O�^i��H

/s�^v�-ĝ±�BHy�]l*i��^ʱŖǧFňʶ*�"ȹɇ 91))0̓ňʶɵ

/ 39%�Ć�ǧƲ?A<�ǴêȬ)�B	*ģĊ�̓ȏ-Ȟź)0Ć�ǧƲ*ǥ˅�(

�ǴêȬ),
	*Ėɏ�"ɵ0
,�%"̔Hillsdon@ 96)0Pkc¤Fňʶ*�"ɫ

Ʈȹɇ-�
(̓˄³Ǵêˣ/ɟƶĪìFʮǋ�(�A̓v�^�J�ʮǋ-�
(˄³

ǴêQJj�J�/ƝİˣF˓Ƌ�(
Bɵ/äą0 31.4%)�%"� 2şűʮǋ)0

21.6%-ǼŎ�"*ģĊ�̓ȏ-v�^�J�-(ƝİˣF˓Ƌ)�(
"ɵ/�$̓2

şű<ɣɤ�(ƝİˣFɥƕ)�(
"ɵ0 35.5%)�%"*ģĊ�"̔ 
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ţ¯ʏêƶˬ/ʤ»-&
(0̓Tajima@ 94)� 65Ǡ©�/Ƴǁ¤Fňʶɵ-̓GPAQ

ɋ 2ȎƳǁʫȎ/ʾĐ́ȰFȚ
(ʮǋ�(�A̓ţ¯ʏêƶˬ/�įÄ̑ĕÜ¯ɓ

Ě̒0 300̑180-420̒Ü/Ƴ)�%"*ģĊ�"̔ 

@bX� P�8!
������J<�<N�P�8!�)�G!�WR,�

� ˄³ǴêQJj�J�/ʩȶ-&
(ʤ»F�(
BʰƬ 8ɩ/�$̓əɖſʿFʤ

»�(
B 2ɩ/ǘƮȹɇ*ˎɤǘƮȹɇ)0
�C<əɖſʿ*˄³Ǵêˣ/ˬ-0

ǝ/˭ˎź��B*ģĊ�" 58, 92)̔Bauman@ 92)0̓ˎɤǘƮȹɇ-�
(QJj�J

�Fəɖſʿ)ʩȶ�"ɵ0˄³Ǵêˣ�Ĭ
ɰ  ̑high�ɰ̒)�BOe_� 1.67-

2.07Ã  ̑low�ɰFňȌɰ*�(̒)�%"*ģĊ�"̑1999ş OR: 2.07, 95% CI: 

1.25-3.43; 2002ş OR: 1.67, 95%CI: 1.03-2.74]̔Cameron@ 58)0̓QJj�J�Fə

ɖſʿ)ʩȶ�"ɵ0QJj�J�/ƝİˣFȀ"�Oe_� 1.4Ã)�%"*ģĊ�"

̑OR 1.4, 95%CI: 1.03-1.92̒̔  

˄³ǴêQJj�J�/ʩȶ-�
(çƋſʿFʤ»�(
B 8ɩ/�$ 5ɩ/ǘƮ

ȹɇ* 1ɩ/ˎɤǘƮȹɇ)0̓4ɩ 44, 48, 57, 92)�çƋſʿ*˄³Ǵêˣ/ˬ-0ǝ/˭

ˎź��B*ģĊ�̓2ɩ 58, 94)0˭ˎFʩ;,�%"*ģĊ�"̔ǝ/˭ˎFģĊ�" 4

ɩ)0̓çƋſʿ)ʩȶ�"ɵ0̓QJj�J�ƝİˣF˓Ƌ�(
"ɵ/äą�̍�

57, 92)̓ˑêɲƅɵ 48)=ǟʏɲƅɵ 44)/äą�̍
�*FģĊ�"̔�ư)̓˭ˎFʩ;

,�%" 2ɩ0çƋſʿ*˄³Ǵêˣ̑�įÄ 100Ü/Ƴ) 2ɰ-Ü̆̒̓ QJj�J�

Ɲİˣ˓Ƌ/ƽȊ*/ˬ-0˭ˎFȻ�,�%"*ģĊ�" 58, 94)̔2ɩ 43, 88)/ɫƮȹɇ

)0̓+$@<v�^�J�ʮǋ-�
(0QJj�J�/ʩȶ*˄³Ǵêˣ-˭�(ǝ

/˭ˎźFģĊ�"�̓1şűrN��ʮǋ/ƶȈ)0˄³Ǵêˣ*˭ˎFʩ;,�%"

*ģĊ�"̔öț@ 43)0 �̓MTZZJ_QJj 2006	/ �̓ʩȶ	ɰ �̔˼ʩȶ	ɰ-

˭E@� 1şű/˄³Ǵêˣ0ǼŎÉĈ)�A̓ɰˬŘ0ʩ;,�%"�*FģĊ�

"̔Plotnikoff@ 88)0̓1şűrN��ʮǋ/ƶȈ)QJj�J�ʩȶFʩȶ�(
B�

**˄³Ǵêˣħæ*/ˬ-0˭ˎźFʩ;,�%"*ģĊ�"̔ 
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˄³ǴêQJj�J�/ȶʴ-&
(ʤ»F�(
B 17ɩ/�$ 14ɩ/ǘƮȹɇ)

0̓8ɩ 44, 58, 74, 81, 85, 87, 90, 95)�QJj�J�/ȶʴ*˄³Ǵêˣ/ˬ-ǝ/˭ˎźFȻ�

"�̓1ɩ 75)0ʷ/˭ˎźFȻ�̓5ɩ 84, 86, 89, 91, 93)0˭ˎźFȻ�,�%"̔3ɩ/ɫ

Ʈȹɇ)0̓1ɩ� 96)ǝ/˭ˎźFȻ�̓1ɩ 43)0ʷ/˭ˎźFȻ�̓1ɩ 88)0v�^�

J�ʮǋ)ǝ/˭ˎźFȻ�"<//̓ɫƮȬ-0˭ˎźFȻ�,�%"̔ 

ǘƮȹɇ-(ǝ/˭ˎFģĊ�" 8ɩ/�$̓6ɩ 58, 74, 81, 85, 87, 90)0Ɲİ̃Ţ=ƶˬF

ƪÄĖɏ)ʮǋ�"ȹɇ̑�˛̓ƝİũŢF˘ƒŦ/Ėɏưǯ)ʮǋ�"ȹɇ<ĉ:̒

*̓Ɲİ̃Ţ*ƶˬ-&
(ʕƪ/˘ƒɹ�@Ėɏ�BưŦ)ʮǋ�"ȹɇ)�A̓�C

@0Ò(QJj�J�Ɲİˣ˓Ƌ/ƽȊ*ǝ/˭ˎźFȻ�"̔ /§̓1ɩ 95)/ȹɇ)

0QJj�J�/Ɲİ̃Ţ̓ƶˬ/ƪÄĖɏ*̓ ɵƒ�/ǝʬĐ̅*/ąʞųȈFɑÛ

�(�A̓ąʞųȈ�̍
�*̑ȶʴFƽ�B�*̒0̓QJj�J�Ɲİˣ˓Ƌ/ƽȊ

*ǝ/˭ˎźFģĊ�"̔<� 1ɩ 44)/ȹɇ)0̓QJj�J��×ŃFȶ%(
B	

FĖɏ�"ɵ/ǟʏɲƅɵ/äą0ɘ 40%)�A̓ /äą0�ɶ
"�*�,
�¥

Ė/ʮǋ)0�;%(ȶ%"	*Ėɏ�"ɰ/ɘ 3Ã)�%"�*FģĊ�"̔ 

ʷ/˭ˎFȻ�"*ģĊ�" 1ɩ 75))0̓˄³ǴêQJj�J�/ƻōƝİˣFǝȺ

-ʩʴ�B�*?A<̓ƻōƝİˣ©�/Ǵêˣ�Ŷʖ)�%"*ʩʴ�(
"ɵ̑over 

estimate̒/ư�̓QJj�J�ƝİˣF˓Ƌ�(
Bɵ/äą�̍
�*FģĊ�"̔ 

˭ˎFȻ�,�%"*ģĊ�" 5ɩ 84, 86, 89, 91, 93))0̓QJj�J�/ȶʴ-&
(Ɲ

İ̃Ţ̓ƶˬFƪÄĖɏưŦ)ʮǋ�"ȹɇ0 1ɩ 86)/9)�%"̔ /§̓QJj�

J�/Ɲİ̃Ţ̓ƶˬ/ƪÄĖɏ*̓ ɵƒ�/ǝʬĐ̅*/ąʞųȈFɑÛ�"ȹɇ�

2ɩ 89, 93)̓Ɲİ̃Ţ̓ƶˬ̓ũŢ-&
(ƞȻ�C"ʕƪ/Ƭɉ-ň�( C!C

 strong agree��@ strong disagree�/ 5ǣ˳�eP�i^V��)Ćƀ/ɃŢ-&


(ʮǋ�"ȹɇ� 1ɩ 91)̓QJj�J�/Ɲİ̃Ţ̓ƶˬ̓ũŢ&
(ʮǋ�(
B

<//Ėɏưǯ��ƴ,ȹɇ� 1ɩ 84))�%"̔˄³Ǵêˣ-&
(0 2ɩ 86, 93)�QJ

j�J�Ɲİˣ˓Ƌ/ƽȊ̓2ɩ 84, 89)�˄³Ǵêˣ(min/week)̓1ɩ 91)�Ć�ǧƲ*�
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ʛȬ˄³ǴêˣFǥ˅�"ȹɇ)�%"̔ 

ɫƮȹɇ)ǝ/˭ˎźFʩ;" 1ɩ/ȹɇ 96))0̓˄³ǴêQJj�J�/ȶʴ-&


(̓Ɲİ̃Ţ̓ƶˬFƪÄĖɏ̓ƝİũŢF˘ƒŦ/ĖɏưŦ-*�(ʮǋF�(�

A̓v�^�J�ʮǋ̓1şűrN��ʮǋ̓2şűrN��ʮǋ/+/ƶȈ-�
(<

�ȶʴ�A	ɰ0QJj�J�ƝİˣF˓Ƌ�(
Bɵ/äą�̍�%"�*FģĊ�

"̔ʷ/˭ˎźFģĊ�" 1ɩ/ȹɇ)0 43) �̓MTZZJ_QJj 2006	-&
(v

�^�J�ʮǋ)�ɶ
"�*�,
	8"0�¥Ė/ʮǋ)Þ;(ȶ%"	*Ėɏ�"

ɵ/�$̓1şűrN��ʮǋ)�×ŃFȶ%(
B	*Ėɏ�"ɵ0̓1şűrN��

ʮǋ-�
(<�×ŃFȶ%(
B	*Ėɏ�,�%"ɵ*ǥ˅�(˄³Ǵêˣ�°��

(
"�*FģĊ�"̔˭ˎFȻ�,�%" 1ɩ/ȹɇ 88))0̓v�^�J�ʮǋ-�


(QJj�J�/×ŃFȶ%(
B*Ėɏ�"ɵ �̑ȶʴ�A	ɰ̒0˄³Ǵêˣ�Ĭ


�**˭ˎźFȻ�"�̓1şűrN��ʮǋ-�
(̓QJj�J�/ȶʴ/ƽȊ0

˄³Ǵêˣ/ħæ*˭ˎFʩ;,�%"*ģĊ�"̔ 

� ˄³ǴêQJj�J�/ʩȶ*ţ¯ʏêƶˬ/˭ˎź-&
(Ǒʟ�" Tajima@/ȹ

ɇ 94))0̓QJj�J�Fʩȶ�(
Bɵ0ţ¯ʏêƶˬ 300ÜǀȀ/Ƴ)�BOe_�

1.6Ã)�%"�*FģĊ�"̑OR: 1.60, 95%CI: 1.01-2.53̒̔ g�pʙɷƶˬ̓J�b

�meiʙɷƶˬ*/˭ˎź-&
(Ǒʟ�"öț@/ȹɇ 48))0�ʩȶ	ɰ*�˼ʩ

ȶ	ɰ*/ˬ)˭ˎźFʩ;,�%"*ģĊ�"̔ 

 

@^A� E%�

� ǁɉ)0̓Ĝ×ī-��B˄³ǴêQJj�J��ţ¯ʏêQJj�J�/ʩȶ�ȶʴ

*˄³Ǵê�ţ¯ʏê/˭ˎź-&
(ƫȖ�B�*)̓ /êĈFƐƠ�̓¥ű/ȹɇ

ʭ̅/ƛɛFʏ��*FȰȬ*�(ƬȒ�p��FľƱ�"̔ǁȹɇ-(ƚȚ�C"ʰƬ

0Ò(˄³ǴêQJj�J�/ʩȶ̓8"0ȶʴFʮǋ�(
BʰƬ)�A̓ţ¯ʏêQ

Jj�J�-˭�Bʩȶ̓ȶʴFʮǋ�(
Bȹɇ0ʗŪ"@,�%"̔ƚȚ�"ʰƬ
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0̓2001ş©˯-ȩʏ�C(�A̓17ɩ 44, 48, 57, 58, 74, 75, 81, 84-87, 89-91, 93, 95)�ǘƮȹɇ)�

A̓1ɩ0ˎɤǘƮȹɇ 92)̓3ɩ0ɫƮȹɇ 43, 88, 96))̓ /�$ȕʏ/QJj�J�

̑2018ş 5ƼƶȈ̒-˭�Bȹɇ0̓2015ş©˯- 5ɩ 57, 85-87, 94)ȩʏ�C(
"̔ȹ

ɇh[J�0̓6*G+�ǘƮȹɇ/";̓ėǉ˭½/ƝĽ�ʣƴFɴ�B�)0Mph

�^0˰@C(
B*ʝ�B̔¥Ė/�p��0̓ʉʫ8"0Ƴǁʫ-ʝʫF˰Ľ�(


B˛Ü��B�̓�/g�{-��Bȹɇ0̓ɕĜ̓Pkc̓ʉĜ̓O�^i��H̓Ƴ

ǁ��ŵȬ)�%"̔���̓Ƴǁ¤Fňʶ*�"ʰƬ0 4ɩ/�$ 3ɩ 43, 44, 48)�Ƴǁ

ʫʰƬ)�A̓�& / 3ɩ0 1&â˄/˄³ǴêQJj�J�̑MTZZJ_QJj

2006̒Fňʶ*�"ȹɇ)�%"";̓¥űĜ˵Ȭ-�/g�{/ȹɇFː;(
��

)0Ĝ×-�
(<�@,Bȩŏ�Ŷʖ)�B̔ 

ʮǋưǯ0˺ʦʮǋ� 7ɩ 58, 75, 88, 90, 92, 93, 95)̓J�b�meiʮǋ� 5ɩ 43, 44, 48, 57, 

84)̓˽Ɯʮǋ� 5ɩ 74, 86, 87, 89, 96)̓˜ˋʮǋ� 2ɩ 81, 94)̓˺ʦʮǋ*˜ˋʮǋ/¶Ț� 1

ɩ 85)̓ʮǋƎǣ�ƴ̑ʂʠŦʾĐɚʮǋ̒� 1ɩ 91))�%"̔ʮǋưǯ0̓ /Ǝǯ/

˔
-?%(ňʶɵȏź=ɠǉ-Ů˾F��BĂɾź�Ɩƣ�C(
B 97, 98)̔ȏ-ˈş

)0J�b�meiʮǋ�ħæÉĈ-�B̔J�b�meiʮǋ/áȈ0̓°X^i̓ȷ

ƿˬ)h�bþ˶�Ăɾ̓h�bÚȖ�ŃƵ̓ʮǋƿˬ×)�C1Ƴƶ-ɪ@C�ňʶɵ

/˝ą�ʆ
ƶ-Ėɏ�Ăɾ,+̓ȹɇňʶɵ*ʮǋɵ/+$@-<á¼ź�̍
�*�

Ɨ�@C(
B� 97)̓�ư)ǛȈ*�(̓ňʶɵ/ƓÛưǯ*ş̏ő/ÅA�Ɨ�@C

B̔J�b�meiʮǋ0̓�lb�Ȫ˦*
�ƽƀƓÛǯFƚȚ�(
B�*-?A̓

Ȋ´ȉƓÛǯ*ǥ˅�(ǖǁʬŘ�Ș�B,+/Đ̅Ȉ�Ɩƣ�C(�A 97)̓�ʅìĂ

ɾź-�
(Ǳƀ�Ŷʖ)�B̔ş̏ő/ÅA-&
(ˈş)0̓10şâ?A̍̏ɵ-

��BJ�b�mei=^{�irN�/áȚȓ0Ĉ��(
B<//̓áȚȓ� 9ä

Fˀ�(
B 10Ǡ¨űï�@ 50Ǡ¨8)*ǥ5B*̓60Ǡ¨0 73.9̐̓70Ǡ¨0

46.7̐̓80Ǡ©�0 20.1%*̍̏ɵ/áȚȓ0ǀ#°
/�ȕȐ)�B 99)̔ /";̓

J�b�meiʮǋ-(̍̏ɵFňʶ*�"ȹɇFľƱ�BĤą-0̓ňʶɵŐź��@
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-ȏǢ,˶Ę*,BĂɾź��BȈ-Ǳƀ�Ŷʖ)�B̔ 

ȹɇňʶɵ0̓Òş̏[˖ǎĢȂ*�(ʡĽ�"Ƌ¤̑18Ǡ8"0 16Ǡ©�̒]FʜǇ

ňʶ*�"ȹɇ��ŵ 43, 44, 48, 57, 58, 74, 75, 81, 84, 86-88, 90-93, 96))�A̓ȏĽ/ş̏őFňʶ*

�"ȹɇ 85, 89, 94)=ş¨-?%(őàì�"ʜǇFʏ%(
Bȹɇ 95)0Ŏƪ)�%"̔Q

Jj�J�/ʩȶ̓ȶʴ*¤āɢʞĺȬʖė*/˭ˎź0̓ş̏=źà̓�śþÑ̓Ƨɻ

ǡ�˭ˎ�(
"ȹɇ�Ĭ�%"<//̓ȹɇˬ)ɢ��C"ʗʜ0Û(�@�̓Berry

@ 75)<�C-˭�(0¥ű<Ǒʟ�Ŷʖ)�B*ˊ5(
B̔Oja@ 100)0ňʶɵ-?%

(Âà/~e`�]F´Ƌ�B�*Fũʮ�(�A̓ȏĽ/¤āɢʞĺȬʖė/U��t

Fb�Wei*�(Âà/u�^t���\��~e`�]Fŏ˫�B�*0QJj�J

�/ʩȶ=ȶʴFĈ���BĂɾź��B*ģĊ�(
B̔¥ű/ȹɇ)0̓ĞġʏƦ�

v�8"0ÒĜ�v��@Ȋ´ȉƓÛ�"�ʅ˶ĘF¨ʒ�Bňʶɵ-(̓ş̏őFĉ;

"¤āɢʞĺȬʖėFʮǋ�̓QJj�J�/ʩȶ�ȶʴ*/˭ˎź-&
(Ǒʣ�Bĭ

ʘǗȹɇ<Ŷʖ)�B*ɴ�B̔ 

˄³ǴêQJj�J�/ʩȶ-˭�Bʤ»ǯ0̓�-əɖſʿ*çƋſʿ-ĭà�C

"̔əɖſʿ0̓˄³ǴêQJj�J�ćFƞȻ��-̓ňʶɵ�Ź
&�˄³ǴêQJ

j�J�ć<��0 C-˭ˎ�BžģȁFĖɏ��̓ CFȏĽ)�"ɵF�ʩȶ	ɰ

*�(
"̔�ưçƋſʿ0̓˄³ǴêQJj�J�ćFƞȻ�̓ C-&
(ʗ"Aɶ


"A�"�*��B�Ėɏ��̓�B*Ėɏ�"ɵF�ʩȶ	ɰ*�(
"̔əɖſʿ

-?Bʩȶȓ̑3.9%�@ 7.4%̒*ǥ5̓çƋſʿ-?Bʩȶȓ̑11.4%�@ 48.0%̒0

̍
ÉĈ)�%"̔�/ÉĈ0əɖſʿ�Õ³Ȭ-˄³ǴêQJj�J�ć= C-˭�

BžģȁFƗ�BŶʖ��BȈ-ň�(̓çƋſʿ0�0
	̓�

�	,+ĀêȬ-Ė

ɏ�B#�)?�̓�ɵ/˄³ǴêQJj�J�Fʩȶ�(
BɃŢ�ĭ��ȣ,%(


BȈ�ʖė)�B*ɴ�B̔�@-çƋſʿ0��������	
���
�social 

desirability bias̒-?%(̓˄³ǴêQJj�J�Fʩȶ�(
Bɵ/äąF˒ĭʤ»

�(
BĂɾź�Ɩƣ�C(
B 58)̔ʩȶȓ� 48%*ƻ<̍�%" Tajima@ 94)/Ƴǁ
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¤̍̏ɵFňʶ*�"ȹɇ)0̓ʮǋş/ 2şâ�@Ĭ˽Ȭ,˄³Ǵê¾ː¦ÑFʮǋ

Ğġ)ľƱ�(
"Ȉ̓˄³ǴêQJj�J�/9),�̓˭ˎ�B˄³Ǵê¾ː¦Ñf

��/ʩȶ<ĉ8C(
"Ȉ̓ʾĐƬ-æ�J�^i�ĉ8C(
"Ȉ�̍
ʩȶȓ4&

,�%"Ăɾź��B 94)̔�ư)̓ȏ-̍̏ɵ-�
(0˄³ǴêQJj�J�ćFſ

ʿ)��*<̓ /Øĸ/J�^i=ʠˆ�C(
B�ʖ~e`�]Fʩȶ�(
BĂɾ

ź<�B̔¥ű̓çƋſʿFȚ
(QJj�J�/ʩȶFʮǋ�B-�"%(0̓ňʶ*

,Bş̏őFɴƆ�"ƻ˖,ʤ»ưǯFǑʟ�BŶʖź��B̔ 

əɖſʿFȚ
(QJj�J�/ʩȶFʮǋ�"ȹɇ0̓ǘƮȹɇ*ˎɤǘƮȹɇ/ 2

ɩ 58, 92)/9)�%"�̓+$@<˄³Ǵêˣ=QJj�J�Ɲİˣ˓Ƌɵ/äą*ǝ/

˭ˎźFʩ;"̔�ư̓çƋſʿFȚ
"ǘƮȹɇ 5ɩ*ˎɤǘƮȹɇ 1ɩ̓ɫƮȹɇ 2

ɩ-�
(̓ǘƮȹɇ 3ɩ*ˎɤǘƮȹɇ 1ɩ/ʞ 4ɩ 44, 48, 57, 92)0˄³Ǵêˣ*ǝ/˭

ˎźFʩ; 2ɩ 58, 94)0˭ˎźFʩ;,�%"̔ɫƮȹɇ0+$@<v�^�J�ʮǋ-

�
(0˄³ǴêQJj�J�/ʩȶ*˄³Ǵêˣ-˭�(ǝ/˭ˎźFģĊ�"�̓1

şűʮǋ/ƶȈ)0˄³Ǵêˣ*˭ˎFʩ;,�%"*ģĊ�" 43, 88)̔�ʅȬ-əɖſ

ʿ/ư�˄³ǴêQJj�J�/ʩȶ*ɠ2&��Ǻ
";-̓ʏêĪŃ�ʿ�=�
*

ʝEC(
B 92, 101)̔�ưçƋſʿ0̓Îˊ�"��������	
���
-?%(̓˄

³ǴêQJj�J�Fʩȶ�(
Bɵ/äąF˒ĭʤ»�(
BĂɾź��B";̓˄³

ǴêQJj�J�/ʩȶ*˄³Ǵêˣ/˭ˎź0Ũ8BĂɾź�Ɩƣ�C(
B 58)̔¥

Ė/�p��)0əɖſʿFʮǋ�"ȹɇ� 2ɩ/9*Ŏ,�%"";̓əɖſʿ/ư

�çƋſʿ*ǥ5(˄³Ǵêˣ*/˭ˎź�ũ
�+��ƴ@�-0)�,
̔¥ű/ȹ

ɇ)0̓Ć�ňʶɵ-�
(əɖſʿ*çƋſʿ/+$@<ĉ;"ʮǋFʋɆ�B�*

)̓˄³ǴêQJj�J�/ʩȶ*˄³Ǵêˣ*/˭ˎźFʤ»�B";-ƽé,ƖǖF

˘Ľ�B�*�)�B*ɴ�B̔ 

˄³ǴêQJj�J�/ȶʴ-˭�Bʤ»ǯ0̓QJj�J�)Ȼ�C(
BƝİ̃

Ţ̓ƶˬ̓ũŢ-˭�(/ȶʴFʮǋ�(
"ȹɇ�6*G+)�%"�̓ /Ėɏưǯ
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=Ü̆ưǯ0ĬɄĬǕ)�%"̔ƻ<Ĭ�%"Ėɏưǯ0̓Ɲİ̃Ţ=ƶˬFƪÄĖɏ)

ʮǋ�"ȹɇ̑�˛̓ƝİũŢF˘ƒŦ/Ėɏǯ)ʮǋ�"ȹɇ<ĉ:̒)�%" 58, 75, 

85-87, 90, 96)̔�C-Ɲİ̃Ţ*ƶˬ-&
(ʕƪ/˘ƒɹ�@Ėɏ�BưŦ)ʮǋ�"ȹ

ɇ 74, 81)Fæ�"ʞ 9ɩ)0̓QJj�J�/ȶʴȓ̑ȶʴFƽ�Bɵ/äą̒FɑÛ�

(
"̔ /ɠǉ̓ȶʴȓ0̓14.7%�@ 61.4%*ȹɇˬ)ŝ��%"̔�/ŝ/ĭ��

0̓ȹɇˬ-��Bňʶɵ=`egI�U/Ř-?%(ʩ;@CB�*F Cameron@0

ģĊ�(
B 58)̔&8A̓Ĝłˬ=Ğġˬ-�
(˄³ǴêQJj�J��ĞġX|�

lgI8)îÜ-Ʒú�ːG)
BĜ=Ğġ*̓ �),
*�D/Ř�Ș�(
B�*

�ʖė)�B*ɴ�@C(
B̔ /§/ʖė*�(̓¥Ƴ8)/˄³ǴêQJj�J�

/Ī˗-�
(̓QJj�J�)Ȼ�C(�"Ɲİ̃Ţ̓ƶˬ̓ũŢ/ĪŃ�ȶʴȓ-Ů

˾Fú7�Ăɾź<Ɩƣ�C(
B 81, 102)̔ȏ-ɕĜ-�
(0̓2002ş-ɕĜíĺȹ

ɇƍ̑Institute of Medicine̒�̓�Æť,³ˡħæFˮ�";-̓1Ƴ 60Ü/˄³Ǵ

êFǤƳɣɤ�B?�ĩƴFȩʒ�" 103)�*�˄³ǴêQJj�J�/ȶʴȓF°��

�"Ăɾź��B�*FƖƣ�(
B 90)̔�ư)̓QJj�J�/�ȶʴ�A	ɰ-Ü

̆�B˵/ĢȂ-<ʿė�(
BĂɾź<ɴ�@CB 81, 84, 87)̔ǁ�p��-(ȶʴȓ�

14.7%*ƻ<°�%"/0̓Hilsdon@ 96)/ʉĜ¤Fňʶ*�"ɫƮȹɇ/v�^�J�

ƶ-��Bɠǉ)�%"̔�/ȹɇ0 1995ş�@ 3şˬ̓ʉĜ)ʏEC" Active Life 

Campaign�/éǉFʤ»�BȰȬ)ľƱ�C"  ̔Active Life Campaign�)0 1996ş

-ʉĜ-(ɐĽ�C" Strategy Statement on Physical Activity�-(Ɲİ�C(
B

�30Ü/�ɎŢ˄³ǴêFˏ-Ŏ,�(< 5Ė©�ʏ�	�*FȚ
(�A̓�/ 3ş

ˬR��w��-?%(ʉĜ¤/ȶʴȓ0 14.7%�@ 18.4̐8)Ĉ��"�*FģĊ�

(
B̔�/ȹɇ-��Bȶʴȓ�§/ȹɇ*ǥ˅�(°Ä)�%"/0̓ɐĽ�C"˄

³ǴêQJj�J�*ȹɇ/ʮǋƳ8)/ˬ˴�ȷ�̓QJj�J��8#îÜ-Ĝǧ4

Ʒú)�(
,�%"Ăɾź�ɴ�@CB̔�ư) �̓ȶʴ�A	ɰ*Ü̆�C"ǅª

0̓ňʶɵ�Ɲİ̃ŢF 5̓6̓7Ƴ/ˏ/
�C�FĖɏ�̓�&ƝİƶˬF 30Ü�60Ü
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/Ė/ˬ)Ėɏ�̓�&Ɲİ�CBũŢF 5&/˘ƒɹ�@ 1&˘2̓�C@Fǝɏ)�

"Ĥą)�%"̔ĆǕ-̓˄³ǴêQJj�J�/ȶʴȓ� 19.1%*°�%" Berry@

75)/O�^i��H¤Fňʶɵ*�"ȹɇ-�
(< �̓ȶʴ�A	ɰ*Ü̆�C"ǅª

0̓QJj�J�)Ȼ�C"ƻōƝİƶˬ 30Ü/ƳFňʶɵ�Ėɏ)�̑30Ü/ƳǀȀ̓

31Ü/Ƴ©�/Ėɏ0�ǝʜ*�C"̒̓ �&̍ũŢˑê/Ŷʖź-˭�( strong 

agree��@ strong disagree�8)/ 5ǣ˳�eP�i^V��/�$ disagree8"

0 strong disagree�F˘ƒ�"Ĥą)�%"̔ýň-̓ȶʴȓ� 61.4̐*ƻ<̍Ä)�

%" Borges@ 86)/s�]�¤Fňʶ*�"ȹɇ)0̓ˏ�"A/Ɲİ̃Ţ* 1Ė�"A

/Ɲİƶˬ-&
(ňʶɵ-ƪÄ)Ėɏ��̓ ��@ˏ�"A-Ŷʖ,˄³ǴêƶˬF

ɑÛ�̓ /Ėɏ� 150Ü/ˏ©�)�%"Ĥą0Ò(�ȶʴ�A	ɰ*Ü̆�C"̔�

/?�-̓QJj�J�/Ʒú/ɃŢ-?BŮ˾/9,@�̓ʡĐ/Ėɏưǯ=Ü̆ưǯ

/˔
�ȶʴȓ-ŘFȘ��Bʖė*,B�*�ɴ�@CB̔¥ű̓˄³ǴêQJj�J

�/Ʒú/ɃŢFʤ»�B-�"A̓8"0Ğġˬ=Ĝłˬ-�
(˄³Ǵê/ȶʴȓF

ǥ˅�B-�"%(0̓ȶʴ/˖Ý,ʤ»ưǯ=Ėɏưǯ̓Ü̆ưǯFǑʣ�̓Ĝ˵Ȭ-

ǖȂì�BŶʖ��B*ɴ�@CB̔ 

 /§/˄³ǴêQJj�J�-��Bȶʴ/ʤ»ưǯ)0̓QJj�J�/Ɲİ̃

Ţ̓ƶˬ/ƪÄĖɏ*̓ ɵƒ�/ǝʬĐ̅*/ąʞųȈFɑÛ�"ȹɇ0̓ /Şğǝ

ɏȓ� 48%�@ 68.3̐)�%"̔Ɲİ̃Ţ̓ƶˬ̓ũŢ-&
(ƞȻ�C"ʕƪ/Ƭɉ

-ň�( C!C strong agree��@ strong disagree�/ 5ǣ˳�eP�i^V��

)Ćƀ/ɃŢ-&
(ʮǋ�"ȹɇ 91)0  ̓strong agree / agree�*Ėɏ�"äą�

66%�@ 92%)�%"̔+$@<Ɲİ̃Ţ=ƶˬFƪÄĖɏ)ʮǋ�Bưǯ8"0Ĭƪ

/˘ƒɹ�@˖Ý,×ŃF˘ƒ�BĖɏưŦ*ǥ5B*̓Ėɏưǯ�ǥ˅ȬŃƵ)�%"

Ăɾź��A̓ /Şğǝɏȓ�̍
ÉĈ*,%"�*�ɴ�@CB̔�C@/ʤ»ưǯ

0̓QJj�J�)Ȼ�C(
BƝİˣFȴ-Ȗʜ�(
,�*<ǝɏ)�BĂɾź�̍


";̓ȶʴȓF˒ĭʤ»�(
B�*�ɴ�@C̓QJj�J�/Ɲİˣ-˭�Bȶʴ
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/ʤ»ưǯ*�(0˖�(
,
Ăɾź��B̔ 

�ư)̓Plotnikoff@ 88)/Pkc¤Fňʶ*�"ȹɇ)0̓˄³ǴêQJj�J�-

&
(×ŃFȶ%(
B�*
�Đ
-&
( yes�, no�, don’t know�/ 3ªǯ

)ĖɏFǩ;"</-&
(0  ̓yes�*Ėɏ�"ɵ̑QJj�J�/�ȶʴ�A	-Ü

̆�C"</̒� 15.6%�@ 18.3%*§/ȶʴ/ʤ»ưǯ?A°Ä#%"̔Plotnikoff@

88)0 Cameron@ 58)�ľƱ�"Pkc¤Fňʶ*�"ȹɇ*ǥ˅�(̓ʂ@/ȹɇ-��

B˄³ǴêQJj�J�/ȶʴȓ�Pkc×-�
(˼Ŝ-°�%"�*FƖƣ�"�̓

 /ȖȜ-&
(0�ƴ)�B*ˊ5"̔Plotnikoff@/ȹɇ-�
(ȶʴȓ�°�%"

ȖȜ0ȕƶȈ)ƴ@�)0,
�̓Cameron@/ȹɇ 58)*0ȶʴ/ʤ»ưǯ=Ėɏưǯ

�ĭ��ȣ,B";̓�C@/ȹɇˬĆĨ)ƪÄ/ĭōFǥ˅�B/0ę˹)�B*ɴ�

B̔8"öț@ 43)/Ƴǁ¤Fňʶ*�"ȹɇ-�
(�MTZZJ_QJj 2006	/

�×ŃFȶ%(
B	*Ėɏ�"ɵ� 1.4%�@ 2.2%*°Ä)�%"Ȉ-&
(<

Plotnikoff@/ȹɇ 88)*ĆǕ-ʾĐūŦ-?BĐ̅/Ăɾź<ɴ�@CB�̓ȕƶȈ)

îÜ-ʜƴ0�C(
,
̔"#�̓ǂŒ@ 76)/Ƴǁ¤Fňʶ*�"à/ʮǋ-�
(

<�HTgIsQJj	/�ƀċFĉ;(ȶ%(
B	*Ėɏ�"ɵ/äą0 1.8̐)�

%"�*�ģĊ�C(�A̓Ƴǁ-�
(0˄³ǴêQJj�J�/Ʒú�îÜ-ːG)


,
Ăɾź<ɴ�@CB̔ 

˄³ǴêQJj�J�/ȶʴ*˄³Ǵêˣ/˭ˎź-&
(0̓Ɲİ̃Ţ=ƶˬFƪ

ÄĖɏ)ʮǋ�"ȹɇ̑�˛̓ƝİũŢF˘ƒŦ/Ėɏưǯ)ʮǋ�"ȹɇ<ĉ:̒*̓

Ɲİ̃Ţ*ƶˬ-&
(ʕƪ/˘ƒɹ�@Ėɏ�BưŦ)ʮǋ�"ȹɇ-�
(ǝ/˭ˎ

ź�ƻ<Ĭ�ʩ;@C"̔ǝ/˭ˎźFģĊ�"ǘƮȹɇ 8ɩ*ɫƮȹɇ 1ɩ/ʞ 9ɩ

/�$ 7ɩ��C@/Ėɏưǯ)�%"̔8"̓Ėɏưǯà)9(<̓Ɲİ̃Ţ=ƶˬ

FƪÄĖɏ)ʮǋ�"ȹɇ̑�˛̓ƝİũŢF˘ƒŦ/Ėɏưǯ)ʮǋ�"ȹɇ<ĉ:̒

*̓Ɲİ̃Ţ*ƶˬ-&
(ʕƪ/˘ƒɹ�@Ėɏ�BưŦ)ʮǋ�"ȹɇʞ 9ɩ/�

$ 7ɩ)˄³Ǵêˣ*ǝ/˭ˎźFʩ;"̔���Îˊ�"ˍA̓�C@/˄³ǴêQ
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Jj�J�/ȶʴ-˭�BÜ̆ưǯ0Ǖ�)�A̓QJj�J�/ƻōƝİˣFǝɏ)�

"Ĥą-�ȶʴ�A	ɰ*�"ȹɇ*̓QJj�J�/ƻōƝİˣ©�)�C1Ò(ǝɏ

*�(�ȶʴɰ	-Ü̆�"ȹɇ-Ü�C(
"̔Berry@/ȹɇ 75))0QJj�J�

)Ȼ�C(
BƻōƝİƶˬ̑30Ü/Ƴ̒*ƝİũŢ̑�ɎŢ̒-ǝȺ-ʩȶ�(
Bɵ

F�ȶʴ�A	ɰ*Ľɱ�(
B�̓QJj�J�)Ȼ�C(
BƻōƝƶˬ?AĬ�/

˄³Ǵêˣ�Ŷʖ)�BĖɏ�"ɰ/ư��ȶʴ�A	ɰ*ǥ˅�(QJj�J�Ɲİˣ

F˓Ƌ�(
Bɵ/äą�̍
*ģĊ�"̔ /";ǁ�p��)0ʷ/˭ˎź-Ü̆�

"�̓QJj�J�)Ȼ�CBƝİˣ©�/Ǵêˣ�Ŷʖ)�B*Ėɏ�"ɵ<�ȶʴ�

A	ɰ-Ü̆�(
B§/ȹɇ*Ć�?�-ʜ˟�B*̓Berry@/ȹɇ<ǝ/˭ˎź�

�B*
��*-,A�B̔"#�̓˄³ǴêQJj�J�/ƻōƝİˣFǝȺ-ȶʴ*

�(ɲų�B�*�ˡʖ,/�̓ C*<Â¤�ÆťáȮ/";-Ŷʖ*Ƃ�BǴêˣ�

QJj�J�Ɲİˣ©�)�C1ʆ
/�-&
(0¥Ţ�@,BǑʟ�Ŷʖ)�B̔

Berry@ 75)<ʂ@/ʮǋ/ʾĐƬ-(̓˄³ǴêQJj�J�/�ƻō	Ɲİˣ*/Ƭ

ʝFÑC(
,
�*�¥Ė/ɠǉ-&,�%"Ăɾź��B*ɴŅ�(
B̔ĽƿȬ-

˄³ǴêFľƱ�(
Bɵ0Æť/";-˄³ǴêFľƱ�B©ī-<^z�f=³ˡǼ

Ŏ̓ŃĶ,+/ȖȜ)Ǵê�(
BĤą<ɴ�@CB̔ȏ-ǼˣFĉ:ȏĽ/Æť˭ˎƖ

ǖ/ƥĒ-0?AĬ�/˄³Ǵê�Ŷʖ,�*<�A̓Ɲİˣ/ȝĊ?A<ĭ�,ÄFģ

Ċ�"�*�ɴ�@CB*ˊ5(
B 75)̔8"̓˼Ŝ-ǴêȬ,ňʶɵ�ʂ˄/ÆťȐ

ƃF˨9(̓ʂ@/˄³Ǵêˣ�ÆťáȮFųB";-Ŷʖ,Ä*�(ģĊ�(
BĂɾ

ź<�B*ɴŅ�(
B 75)̔Heinrech@ 104)<̓˄³ǴêQJj�J�)Ȼ�C(
B

ƻōƝİˣ?A̓Â¤�ÆťáȮ/";-Ŷʖ*Ƃ�B˄³Ǵêˣ/ư�̍
ɵ

̑positive outcome expectancy̒/ư�̓˄³Ǵêˣ�̍
�*FģĊ�"̔�C@/

�*?A̓¥ű/ȹɇ-�
(0̓˄³ǴêQJj�J�)Ȼ�C(
BƝİˣ̑ƻōƝ

İˣ<ĉ:̒-&
(ǝȺ-ʤ»)�BưǯFȺɈ�B**<-̓Â¤�ɴ�BÆťáȮ

/";-Ŷʖ,˄³Ǵêˣ-&
(<ʮǋ�̓�C@/S�et-0+/?�,ʖė�˭
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ˎ�(
B/�ƴ@�-�BȹɇFʋɆ�BŶʖ��B*ɴ�B̔ 

�C8)ˊ5(�"?�-̓˄³ǴêQJj�J�/ȶʴ-˭�Bʤ»×Ń0̓Ò(

QJj�J�/�Ɲİˣ	-˭�B</)�%"̔ȶʴ-˭�Bà/ʙȈ*�(̓ľ˵-

ʏêFľʏ�B";-Ŷʖ,�Õ³ȬƎǣ	-˭�BȶʴFʤ»�BŶʖź-&
(<̓

à/Æťʏê)�Ḃʏê-˭�Bȹɇ�@Ɩƣ�C(
B 84, 105, 106)̔Ross & Melzer 84)

*Worsley 105)0̓̇ʏêQJj�J�)Ȼ�CBƝİˣ?A0̓̇ʏêFƥĒ�B";

-Ŷʖ,Õ³ȬƎǣ-˭�Bȶʴ̑procedural knowledge̒/ư�ľ˵/̇ʏê*˭ˎ

�̓ʏêĪŃ-&,�BĂɾź��B�*FģĊ�"̔˄³ǴêQJj�J�/ȶʴ-˭

�Bʤ»-�
(<̓¥ű0�/?�,ʙȈ<æ�(ʮǋFľƱ�BŶʖź��B*ɴ�

B̔ 

˄³Ǵêˣ/ʤ»-&
(0̓ǁ�p��)0À̄ź�ĳŪź/Ǒʣ��C(
Bʾ

ĐɚʮǋFȚ
(
Bȹɇ�ǥ˅ȬĬ�%"<//̓Ǵêˣʞ,+/ĿʛȬʤ»FȚ
"

ȹɇ0ʗŪ"@,�%"̔ʾĐɚʮǋ0̓°X^i)ĭʘǗ-ʮǋ�)�B�*�áȈ)

0�B�̓Ź
Û�oJH^/Ů˾-?BǽĽʬŘ��B�*�ģĊ�C(
B 107)̔¥

ű0Ǵêˣʞ,+ĿʛȬƖǖFȚ
"ȹɇ<Ŷʖ)�B 57)̔"#�̓ɕĜ-��B 2005-

2006ş/ National Health and Nutrition Examination Survey̑NHANES̒-?Bʮ

ǋ)0̓˄³ǴêQJj�J�)Ȼ�C(
BƝİˣFȀ"�ɵ/äą�̓ʾĐɚʮǋ

̑62.0%̒*Ǵêˣʞʮǋ̑9.6%̒)ĭ��ȣ,%(
"�*�ģĊ�C" 108)̔¥Ƴ8

)/˄³ǴêQJj�J�Ɲİˣ0̓ʾĐɚʮǋFĢ*�"*�"˒÷/ȹɇ�@Ō�C

(�A̓ǴêˣʞFȚ
"ʮǋ-�
(̓�C8)/˄³ǴêQJj�J�ƝİˣF /

88Ț
(?
�+��-&
(0Ǳƀ�Ŷʖ)�A̓¥ű0ĿʛȬƖǖFĢ-�"˄³

ǴêQJj�J�Ɲİˣ/ƞȻ<Ŷʖ)�B*ɴ�B̔ 

ǁ�p��)0̓ţ¯ʏêƶˬ=g�pʙɷƶˬ,+-ȵȰ�"ȹɇ0 2ɩ/9)�

%"̔˩ƶˬ/ţ¯ʏê-��BÆť�^T=̓ţ¯ʏêF°ũŢ˄³Ǵê4ɭ�Ɵ�"

Ĥą/Æť=³å-ú7�éǉ-&
(0̓ˈş /ˡʖź�ũʮ�C(�(�A 3, 22, 52, 
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109-112)̓ţ¯ʏê-ȵȰ�"ȹɇ<¥űŶʖ)�B̔�@-ǁ�p��)0̓ţ¯ʏêQ

Jj�J�/ʩȶ�ȶʴ-˭�(ʧŪ�BʰƬ0ȭȊ)�%"̔Pkc̑2012şɐĽ̒

=ʉĜ̑2011şɐĽ̒̓ O�^i��H̑2014şɐĽ̒̓ ɕĜ̑2018şɐĽ̒/ȕʏ/

QJj�J�)0̓ţ¯ʏê-˭�Bʝú�,�C(
B̔Îˊ�"?�-̓ţ¯ʏê-

˭�BÆť�^T=ţ¯ʏê/˄³Ǵê4ɭ�Ɵ�"˵/éǉ-&
(ɴ�B*̓ţ¯ʏ

êƶˬ/ǼŎ4Ĉ�"¥ű/ȹɇ*�(̓ţ¯ʏêQJj�J�˭�Bʩȶ̓ȶʴ*˄³

Ǵêˣ̓ţ¯ʏêƶˬ-˭�Bȹɇ/Ɇ9ˡ.<Ŷʖ)�B̔ 

ǁ�p��-��B˰ȡȈ*�(0̓ʡĽ�"Ǒɛʫ=ǑɛŦ-?%(˭ˎ/�Bʰ

ƬFÒ(ƓÛ)�(
,
Ăɾź��B̔"#�̓ɍɵ�˘Ľ̓ʡʞ�"Ǒɛʫ=ǑɛŦ

-&
(0̓ˑêȤĺ/Ŋ˪ł 2ć*ěƺ̉ăƺ 1ć*Ȳʯ�̓ǑɛȃC�Ŏ,�,B

?�ƻĭ˰/˞ƆFʏ%"̔  

ǁ�p��-�
(̓Ĝ×ī-��B˄³ǴêQJj�J��ţ¯ʏêQJj�J�

/ʩȶ�ȶʴ*˄³Ǵêˣ�ţ¯ʏêƶˬ/˭ˎź-��BêĈ�ƴ@�*,%"̔˄³

QJj�J�/ʩȶ�ȶʴ*˄³Ǵêˣ-˭�(0̓˭ˎźFʩ;"ȹɇ*ʩ;,�%"

ȹɇ- Ü�CBɠǉ*,%"�̓ȹɇˬ/ʤ»ǯ�ɢ��C(
,
Ȉ�¥ű/ʭ̅*

�(Ƿ�ŭA-,%"̔¥ű0˄³ǴêQJj�J�/ʩȶ�ȶʴ-&
(/ʤ»ǯ/Ⱥ

Ɉ̓ţ¯ʏêQJj�J�/ʩȶ�ȶʴ-˭�Bȹɇ̓ĿʛȬ,˄³Ǵˣ*QJj�J�

/ʩȶ̓ȶʴ*/˭ˎź̓ţ¯ʏêƶˬ*/˭ˎź-&
(ǑʣFʏ�Ŷʖ��B̔8

"̓ėǉ˭½/Ɲʰ=ʣƴ-˭�(̓ɫƮȹɇ=¦Ñȹɇ,+�@-Mph�^�v�/

̍
ȹɇ<ǩ;@CB̔  
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@^?� C/�

 

@[A� 4=>�-D�.5��+�KY�

˄³Ǵê/¾ː̓ţ¯ʏê/ǼŎ4Ĉ�(̓Ĝ×ī)˄³ǴêQJj�J��ţ¯ʏ

êQJj�J��Ȼ�C(
B� /ʩȶȓ0ºȋ*�(°
̔8"̓�C@FĢ-�"

˄³Ǵê¾ː¦Ñ�ĄĞ)ŏ˫�C(
B-<˭E@�̓˄³�Ǵêɵ/äą0©â*Ī

ì�,
�̓ÎːĜ-�
(0:�DħæÉĈ)�B̔ǁȹɇ)0���"ɽƸF˃8

�̓˄³Ǵê/¾ː̓ţ¯ʏê/ǼŎ4Ĉ�(̓˄³ǴêQJj�J��ţ¯ʏêQJj

�J�/ʩȶ�ȶʴ*˄³Ǵêˣ=ţ¯ʏêƶˬ/˭ˎź-&
(Ǒʣ�̓ǁȹɇg�{

-��Bȹɇʭ̅/ƛɛ*̓¥ű/˄³Ǵê¦Ñ4/ŷȚ-&
(Ǒʟ�B�*FȰȬ*

�̓ɋ 2ɉ�ɋ 3ɉ-Ȼ�" 2&/ȹɇFľƱ�"̔ 

ɋ 2ɉ)0̓ʌǬřǧ 3,000ćFȊ´ȉƓÛ�"ʾĐɚʮǋFȚ
̓65Ǡ©�/̍̏

ɵFňʶ*�(˄³ǴêQJj�J�/ʩȶ̑QJj�J�FĢȯ*�"˄³Ǵê¾ː¦

Ñf��/ʩȶFĉ:̒*˄³Ǵêˣ�ţ¯ʏêƶˬ/˭ˎź-&
(ǘƮȬ-ǑʣFʏ

%" 94)̔ /ɠǉ̓ňʶɵ 373ć-��B˄³ǴêQJj�J�/ʩȶȓ0 48%)�

A̓˄³ǴêQJj�J�Fʩȶ�(
"ɵ0ţ¯ʏêƶˬ�ȷ
ɵ/äą�Ĭ
�*F

Ȼ�"̔ɋ 2ɉ-��Bȹɇ/Ƌǉ*�(̓8�ɋ 1-̓ţ¯ʏêƶˬFHKiP}*

�"˄³ǴêQJj�J�/ʩȶ*/˭ˎźFĜ×ī)Þ;(Ȼ�"�*�Ɨ�@CB̔

ˈş̓˩ƶˬ/ţ¯ʏê-��BÆť�^T=̓ţ¯ʏêF°ũŢ˄³Ǵê4ɭ�Ɵ�"

Ĥą/Æť=³å-ú7�éǉ-&
(̓ /ˡʖź�ũʮ�C(�(
B 3, 22, 52, 109-

112)̔ /";̓¥Ė˄³QJj�J�/ʩȶ*ţ¯ʏêƶˬ*/˭ˎź�Ȼ�C"�*

0̓¥űĞġX|�lgI-�
(ţ¯ʏêFǼŎ��B";/ÿAɞ9/ 1&*�

(̓˄³ǴêQJj�J�=QJj�J�FĢȯ*�"˄³Ǵê¾ː¦Ñf��/ƷúF

ěB�*/ƽȚź�Ȼď�C"*
�Ȉ)̓ǁȹɇ/ƀɱ*,%"̔8"�/ɠǉ0̓¥

űĞġX|�lgI-�
(˄³ǴêQJj�J�FƷú��B�*�̓ţ¯ʏêƶˬ/
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ȷɬ4+/ɃŢń��B/�ǑʣFʏ�";/ɫƮȬʮǋ=¦Ñȹɇ,+/ĺʐȬȩŏ-

<ʹȒ)�B*ɴ�B̔ɤ
(ɋ 2-̓Ĝ×-��Bȕʏ/˄³ǴêQJj�J�)�

B�HTgIsQJj	= �̓HTgIsQJj	FȚ
"˄³Ǵê¾ː¦Ñf��/ʩ

ȶ*˄³Ǵêˣ̓ţ¯ʏêƶˬ-&
(Ĝ×)Þ;(Ǒʣ�"�*�Ɨ�@CB̔Ĝ×)

0 1&â˄/QJj�J�)�B�MTZZJ_QJj 2006	FȚ
"ȹɇ0 3ɩ�%

"�̓2013ş-�HTgIsQJj	�ȩʏ�C(©˯�/g�{-��Bȹɇ0Ⱥʩ
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健康と生活に関するアンケートご協力のお願い 
 

 

 

 

市民の皆さまには、日頃から保健行政にご理解、ご協力いただき誠にありがとうござ

います。 

藤沢市では、平成２６年３月に「生涯健康！ふじさわ食育プラン第２次藤沢市食育推

進計画」を、平成２７年３月には「元気ふじさわ健康プラン藤沢市健康増進計画（第２ 

次）」を策定し、市民の皆さまの食育および健康増進施策を推進しているところです。こ

れらの施策のさらなる推進にあたり、皆さまの声を反映するとともに今後の施策の参考

とするため、アンケートにご協力くださいますようお願いいたします。 

なお、本アンケートにつきましては、第２次藤沢市食育推進計画の中間評価および健

康増進計画（第２次）の指標、ならびに藤沢市と慶應義塾大学との共同研究事業協定に基

づき、身体活動促進に関する共同研究に活用いたします。 

今回の調査の対象は、平成２７年６月１日現在の住民基本台帳から無作為に抽出した

２０歳以上の方３,０００名にお送りしています。 

お答えいただいたアンケートは、同封の返信用封筒に入れ、 

 

平成２７年７月１５日（水）まで 

 

にご投函くださいますようお願いいたします。 返信用封筒への差出人の住所等の記入は

不要です。 

  

 

平成２７年６月 

 

 

                        藤沢市長 鈴木 恒夫 
 

 

 

当アンケートについて、ご不明な点やご質問等がございましたら、         

下記までお問い合わせください。 

 

 

 

 

 【問合せ先】 藤沢市保健所 健康増進課  

 TEL:（０４６６）５０－８４３０（直通） 

 FAX:（０４６６）２８－２１２１ 
G 
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【アンケートご回答に際してのお願い】 

1. アンケートは、封筒の宛先にお名前を書かせていただいたご本人がご回答ください。 

2. 選択式の回答は、選択肢のうち、あてはまる番号に「○」印をつけてください。特にこ
とわり書きがない限り、あてはまるものを１つ選んでください。「その他」をご回答の場

合、（ ）に、その内容をご記入ください。 

3. 似たような質問がございますが、比較のために、どれも重要な質問です。飛ばさずにお
答えください。 

4. このアンケートは全部で５０問あり、回答に約１０分かかります。 

5. アンケートはすべて無記名でお答えください。ご回答いただいた内容はすべて統計的に
処理し、個人特定はいたしません。ご返送いただいたアンケートは、集計後、藤沢市が

責任を持って処理いたします。なお、アンケート結果につきましては、市のホームペー

ジにおいて公表いたします。また、研究結果につきましては、慶應義塾大学の研究班に

より学術集会や学術誌などで公表する予定です。 
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あなたご自身についてお聞きします。 

 
問１ あなたの性別を教えてください。 

１．男性  ２．女性  
 
問２ あなたの年齢を教えてください。 

（    ）歳  
 
問３ あなたのお住まいの地区を教えてください。 

１．片瀬地区  ２．鵠沼地区  ３．辻堂地区   ４．村岡地区 ５．藤沢地区  

６．明治地区  ７．善行地区  ８．湘南大庭地区 ９．六会地区 10．湘南台地区   

11．遠藤地区  12．長後地区  13．御所見地区 

 
問４ あなたのご家族構成について教えてください。あなたと一緒に暮らしている方に  

「○」印をつけてください。（あてはまるものすべてに「○」印をおつけください） 

１．一人暮らし      ２．父（義父） ３．母（義母） ４．配偶者  

５．子ども（20歳以上） ６．子ども（20歳未満）  ７．子の配偶者   

８．兄弟姉妹  ９．祖父（義祖父） 10．祖母（義祖母） 11．孫   

12．その他（                  ） 

 
問５ あなたは仕事をしていますか。 

１．はい  ２．いいえ  
 
問６ 「問５」で「１」に「○」印をつけた方にお聞きします。 

現在のお仕事について教えてください。 

１．フルタイム勤務  ２．アルバイト・パートタイム勤務    
３．自営業・自由業  ４．その他（           ） 

 
問７ 最終学歴はどれにあてはまりますか。 

１．尋常小学校卒   ２．中学校卒   ３．高等学校卒  ４．専門学校・短大卒 
５．大学卒      ６．大学院卒 
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あなたの健康状態についてお聞きします。 

 
問８ 現在のご自身について健康だと思いますか。 

１．健康だと思う        ２．どちらかというと健康だと思う 
３．あまり健康だとは思わない  ４．健康だと思わない   ５．わからない 

 
問９ 身長・体重を教えてください。 

身長（      ）cm   体重（      ）㎏ 
 
問１０ 医師から、脳卒中（脳出血、脳梗塞等）にかかっているといわれたり、治療を受け

たことがありますか。 

１．はい  ２．いいえ  
 
問１１ 医師から、心臓病（狭心症、心筋梗塞等）にかかっているといわれたり、治療を受

けたことがありますか。 

１．はい  ２．いいえ  
 
問１２ 現在、血圧を下げる薬を使用していますか。 

１．はい  ２．いいえ  
 
問１３ 現在、インスリン注射または血糖を下げる薬を使用していますか。 

１．はい  ２．いいえ  
 
問１４ 現在、コレステロールまたは中性脂肪を下げる薬を使用していますか。 

１．はい  ２．いいえ  
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あなたの身体活動・運動習慣についてお聞きします。 

身体活動：体を動かすこと全般をいいます。 
運動：体力の維持・向上を目的に行うもの（例：ウォーキング、ランニング、スポーツなど）。 

 
問１５ あなたは、下の図に示したような「アクティブガイド（健康づくりのための身体活

動指針）」や「＋１０：プラス・テン（プラス１０分からだを動かそう）」といった、運動や

体を動かすことを勧める内容の呼びかけ（キャンペーン）を見たり聞いたりしたことがあり

ますか。 

１．はい（下記よりあてはまるものすべてに「○」印をおつけください。） ２．いいえ 

１．チラシやポスター、３つ折りのリーフレットで見た 
２．市の広報や地域回覧等で見た 
３．地域の行事や集会、健康講座、サークル等で見たり聞いたりした 
４．家族や近所の人から話を聞いた 
５．インターネットやテレビで見た 
６．新聞で見た     ７．その他（          ） 

   
 
問１６ 体を動かすのに制限はありますか。 

１．ない     
２．ある ⇒ ①医者から制限されている ②足腰に痛みがある ③介助を必要とする 

 
問１７ ほぼ同じ年齢の同性の方と比較して、歩く速度が速いほうですか。 

１．はい  ２．同じくらい  ３．いいえ  
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問１８ 身体活動全般についてお聞きします。１日合計６０分以上元気に体を動かしていま

すか。（６５才以上の方は１日４０分以上、動作はゆっくりとでもいい）  

１．実行していないし､これから先も実行するつもりはない 
２．実行していないが､近い将来(１ヶ月以内)に始めようとは思っている 
３．週に１度は行っている 
４．実行しているが､始めてから６ヶ月以内である 
５．定期的に実行していて､６ヶ月以上継続している 

 
問１９ １回３０分以上の軽く汗をかく運動を週２回以上、1年以上実施していますか。 

１．はい  ２．いいえ  
 
問２０ 日頃運動をしていますか。 

１．ほとんど毎日（週に５～７日程度）している  ２．週に３～４日している 
３．週に１～２日している            ４．ほとんど（全く）していない 

 
⇒ 運動を行う日は１日どれくらいの時間行いますか。   
（     ）時間 （    ）分くらい 

  
問２１ 日常生活の身体活動についてお聞きします。日頃歩行または同等の強さの身体活動

を、１日合計でどれくらい行っていますか。 

（通勤や買い物など日常生活で行う歩行はこちらに含めてください。「問２０」 でご記入い

ただいた運動は含めません） 

１日合計 （    ）時間 （    ）分くらい 
 
問２２ 普段の 1 日の中で、どれくらいの時間、座ったり横になったりして過ごしますか。 

（読書や職場でのデスクワークの時間は含めます。睡眠時間は含めないでください） 
１日 （    ）時間（    ）分くらい 

 
問２３ そのうち、テレビやビデオ鑑賞、コンピューター操作など、スクリーンを見ている

時間は、１日平均どれくらいですか。 

１日 （    ）時間（    ）分くらい 
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問２４ 普段から元気に体を動かすことで、「うつや認知症になるリスクも下がる」ことを 

知っていますか。 

１．はい  ２．いいえ  
 
問２５ 普段から元気に体を動かすことで、「うつや認知症になるリスクも下がる」と思い 

ますか。 

１．そう思う                ２．どちらかといえばそう思う  
３．どちらかといえばそう思わない      ４．そう思わない 

 
問２６ あなたは今後半年以内に、「生活習慣病、うつ、認知症などになるリスクを下げ  

る」ために、元気に体を動かすつもりはありますか。１０を最大とした場合、今の状態はど

のあたりですか。数字に○をしてください。 

 

                              

       

０  １  ２  ３  ４  ５  ６  ７  ８  ９  １０                                       

体を動かす                               体を動かす 

    つもりはない                       つもりである 

 

あなたの食生活についてお聞きします。 

 

問２７ 朝食を食べていますか。 

１．毎日食べる  ２．食べる日の方が多い  ３．食べない日の方が多い  
４．食べない 

 
問２８ １日２食以上、主食・主菜・副菜のそろった食事をしていますか。 

 （主食：ご飯・パン・麺など、主菜：魚や肉などのおかず、副菜：野菜などのおかず） 

１．はい  ２．いいえ  
 
問２９ 普段、家族や友人と一緒に食事をとっていますか。 

１．１日のうち１食以上は家族や友人と食事をとる 
２．ほとんど１人で食べる 
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問３０ 食事をよく噛んで食べるように心がけていますか。 

１．はい  ２．いいえ  
 
問３１ 食育に関心がありますか。 

（食育とは、食を通じて心身ともに健康で豊かな生活を送るための力を育てること） 

１．はい  ２．いいえ  
 
問３２ 食品の安全性に関する基礎的な知識があると思いますか。 

１．十分にあると思う   ２．ある程度あると思う   
３．あまりないと思う   ４．全くないと思う 

 
問３３ 食生活で普段から気をつけていることを教えてください。 

（あてはまるものすべてに「○」印をおつけください） 

１．栄養のバランスを考える  ２．１日３食、食事をする   
３．塩分を控える   ４．間食や夜食を控える       
５．野菜を多く食べる  ６．牛乳、乳製品を毎日食べる    
７．栄養成分表示を参考にする ８．自分の適量を知り残さず食べるよう心がける   
９．なるべく地場産を購入する 10．食事のあいさつやマナー     
11．その他（        ） 12．何もしていない 

 

問３４ １日平均、野菜をどのくらい食べていますか。野菜の量は料理例を参考にしてお答

えください。 

１．ほとんど食べていない（１つ分（70g）未満） 
２．１つ分くらい（70g～140g未満） 
３．２つ分くらい（140g～210g未満） 
４．３つ分くらい（210g～280g未満） 
５．４つ分くらい（280g～350g未満） 
６．５つ分以上（350g以上） 

ほうれん草のお浸し 具だくさんみそ汁 野菜サラダ

1つ分
(70g)

野菜炒め 野菜の煮物

2つ分
(140g)



 97 

   

7 
 

 

あなたのその他の生活習慣についてお聞きします。 

 

問３５ 現在、たばこを吸っていますか。 

１．吸わない  ２．吸っていたがやめた  ３．吸っている 
 

問３６ 「問３５」で「３」に「○」印をつけた方にお聞きします。 

あなたは禁煙の意思がありますか。 

１．近いうちに禁煙する ２．できれば禁煙したいと思っている   
３．禁煙の意思はない  ４．わからない 

 
問３７ 飲酒についてお聞きします。お酒を飲む頻度はどれくらいですか。 

１．毎日  ２．週５～６日 ３．週３～４日 ４．週１～２日   
５．月１～３日 ６．月１日未満 ７．お酒を飲まない →問３９ へ 

 
問３８ 「問３７」 で「１」～「６」に「○」印をつけた方にお聞きします。 

飲酒日の１日当たりの飲酒量は清酒換算でどのくらいですか。 

１．１合未満  ２．２～３合未満  ３．３～４合未満  ４．４～５合未満  
５．５合以上 

[清酒１合（180ml）の目安] 
ビール中瓶１本（約 500ml）、焼酎３５度（80ml）、ウイスキーダブル１杯（60ml）、 
ワイン２杯（240ml）） 

 
地域での活動・かかわり等についてお聞きします。 

 
問３９ あなたは、地域の人とどの程度かかわりを持っていますか。 

１．相談し合える人がいる   ２．立ち話をする人がいる 
３．あいさつをする人がいる  ４．つきあいはない 

 
問４０ お住まいの地域において、あなたと違う世代の方と交流する機会がありますか。  

 （グループ活動のほか、会った時に話をするなども含みます） 

１．とてもある  ２．まあまあある  ３．あまりない  ４．ほとんどない 
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問４１ あなたのお住まいの地域は、困ったときに助け合い、支えあうと思いますか。 

１．そう思う  ２．どちらかといえばそう思う   
３．どちらかといえばそう思わない  ４．そう思わない  ５．わからない 

 
問４２ あなたの地域におけるボランティア活動や趣味のグループの参加状況について、お

聞きします。参加している場合はどのような活動内容ですか。 

（あてはまるものすべてに「○」印をおつけください。参加していない場合は、「１０」を

お選びください。） 

１．スポーツ・運動に関係した活動  ２．文化・芸術に関係した活動 

３．まちづくりのための活動   ４．子供を対象とした活動          

５．高齢者を対象とした活動   ６．防犯・防災に関係した活動        

７．自然や環境を守るための活動  ８．食生活など生活習慣の改善のための活動 

９．その他の活動（          ） 10．参加していない → 問４４ へ 

 

問４３ 「問４２」で「１」～「９」に「○」印をつけた方にお聞きします。 

参加しているグループ(団体)の数はいくつになりますか。 

１．３グループ（団体）以上  ２．２グループ（団体）  ３．１グループ（団体） 
 
問４４ あなたはお住まいの地域が住民の健康づくりの取組に積極的であると思いますか。 

１．そう思う  ２．どちらかといえばそう思う   
３．どちらかといえばそう思わない  ４．そう思わない  ５．わからない  
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問４５ 次の言葉をご存知ですか。 

（それぞれあてはまる１つに「○」印をおつけください）  

【ＣＯＰＤ】     １．内容を知っている ２．聞いたことはあるが内容は知らない 
           ３．聞いたことがない ４．今回のアンケートで初めて知った 
【８０２０運動】   １．内容を知っている ２．聞いたことはあるが内容は知らない 

３．聞いたことがない ４. 今回のアンケートで初めて知った 
【食事バランスガイド】１．内容を知っている ２．聞いたことはあるが内容は知らない 

３．聞いたことがない ４. 今回のアンケートで初めて知った 
【アクティブガイド】 １．内容を知っている ２．聞いたことはあるが内容は知らない 
           ３．聞いたことがない ４. 今回のアンケートで初めて知った 
【＋１０：プラス・テン】１．内容を知っている ２．聞いたことはあるが内容は知らない 

３．聞いたことがない ４．今回のアンケートで初めて知った 
 

問４６ あなたは健康に関する情報を主にどこから入手していますか。 

（あてはまるものすべてに「○」印をおつけください）  

１．広報誌  ２．市のホームページ  ３．市役所など行政施設  ４．医療機関   
５．テレビ  ６．新聞  ７．雑誌  ８．インターネット   
９．その他（               ） 

 
問４７ 健康づくりに関連して、あなたの知りたい情報はどんなことですか。 

（あてはまるものすべてに「○」印をおつけください） 

１．年齢や自分の体にふさわしい運動の種類や方法  ２．運動ができる施設や場所 

３．食事や栄養の工夫や知識   ４．ストレスの解消法  ５．歯の健康 

６．健康づくりを一緒に行えるサークル等 ７．地域で実施している健康イベントや講座 

８．タバコの害の知識、禁煙の方法  ９．健康診断の内容や健診結果の見方 

10．メタボリックシンドロームについて 11．ロコモティブシンドロームについて  

12．認知症について    13．その他（                ） 

 

健康と生活に関連してお聞きします。 
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問４８ あなたは過去１年間にインターネットを利用しましたか。利用された方はどのよう

な機器でインターネットを利用しましたか。 

１．自宅のパソコン ２．自宅以外のパソコン ３．携帯電話（PHS・PDAを含む） 

４．スマートフォン ５．タブレット型端末  ６．その他の機器  

７．利用したことはない 

 
問４９ あなたの世帯の過去１年間の年間収入はだいたいどれくらいになりますか。 

１．200万円未満   ２．200万円以上～600万円未満   ３．600万円以上    
４．わからない 

 
問５０ あなたは現在の暮らしの状況を総合的にみて、どう感じていますか。 

１．大変苦しい   ２．やや苦しい   ３．普通   ４．ややゆとりがある    
５．大変ゆとりがある 

 
藤沢市の健康づくりに関するご意見等がございましたら、下記にご記入ください。 

 
 
 
 

～質問は以上です。ご協力いただきまして誠にありがとうございました。～ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


