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１．緒言 

高血圧とは、収縮期血圧または拡張期血圧のどち

らかが基準値である診察室収縮期血圧 140 mm Hg、

診察室拡張期血圧 90 mm Hg を超えた状態のことで

ある。日本人の死因トップレベルである脳心血管病死

亡においては、高血圧が最大の危険因子とされてい

る。また、高血圧は日本における非感染性疾患の予

防可能な危険因子の比較評価において、成人死亡の

主な原因として喫煙に次いで主要な危険因子である

ことが報告されている。これらのことから高血圧予防

や対策は循環器疾患全体において 1 次予防として極

めて重要であるといえる。 

 これまでの研究は、有酸素運動やレジスタンス運動

または組み合わせ運動による血圧低下の有効性を報

告している。これらの運動は血管機能の改善、心血管

疾患発症リスクの低減に寄与することが明らかにされ

ている。しかしながら、これまでの研究は身体活動とし

ての分類で研究が行われており、運動プログラムのト

レーニング内容やその質と高血圧の関連性ついて調

査した研究は限られている。そこで本研究は、日本各

地に在住している成人を対象としたインターネット調査

によって運動プログラムの質と運動プログラム利用前

後の血圧値の関係を評価することを目的とする。 

 

２．方法 

本研究はインターネット調査会社に調査を委託して

実施し、全国に在住する 20 歳～74 歳の男女 80,000

人から回答を収集するよう依頼した。その結果、最終

的に全体で78,179人のデータを解析対象とした。研究

参加者は調査会社から送付されたアンケート依頼メー

ルの内容を確認し、調査会社の WEB サイト上から本

研究に参加した。研究参加者の社会統計学的特徴を

調査するために、性別（男女）、年齢（連続変数）、婚

姻状況（未婚、既婚）、職業分類（会社員・役員、自営

業、専門職、公務員、学生、専業主婦・専業主夫、パ

ート・アルバイト、無職・定年退職、未記入）を調査した。

また、運動プログラムの質と高血圧の関係を評価する

ために、フィットネスクラブの利用経験（有無）および有

料プログラムの利用経験（有無）や有料プログラムの

料金（連続変数）を調査した。本研究においては、有

料プログラムの料金が運動プログラムの質を反映す

ると仮定し、有料プログラムの料金を用いて運動プロ

グラムの質を 4 群（利用経験なし群、1～5,000 円未満

群、5,000～7,500 円未満群、7,500 円以上群）に分類し

た。さらに、有料プログラムを含めたフィットネスクラブ

の利用前後の収縮期および拡張期血圧（連続変数）

を調査した。 

統計解析にあたっては、最初に研究参加者の特徴

を明らかにするために、性別にみた研究参加者の年

齢、婚姻歴、職業分類、有料プログラム利用料金を算

出した。有料プログラムの料金については、続いて、

運動プログラムの質別にみた研究参加者の年齢、性

別、結婚歴、職業分類を算出した。いずれのデータも

連続変数（年齢）は平均値と標準偏差、カテゴリー変

数は人数と割合で示した。そして、運動プログラムの

質が血圧値に与える影響を明らかにするために、運

動プログラムの質別にみたプログラム参加前後にお

ける収縮期血圧および拡張期血圧の変化量および

95％信頼区間を算出した。算出にあたっては共分散

分析によって年齢、性別、婚姻歴、職業分類を調整し

た。さらに、運動プログラムの質とプログラム参加前後

における収縮期血圧および拡張期血圧の変化量の間

に量反応関係があるかどうかを確認するために重回

帰モデルを使用して従属変数に収縮期血圧および拡

張期血圧の変化量を連続変数で投入し、独立変数に

運動プログラムの質（4 群）と共変量として年齢、性別、

婚姻歴、職業分類を投入してトレンド検定を行った。 

 

３．結果 
3-1．性別に見た研究参加者の特徴 

 本研究には、20 歳から 74 歳までの日本各地に在住

する男女が参加した。男性の研究参加者が女性より

多い傾向を示していた。既婚歴に関しては、男女ほぼ

同程度であった。職業分類に関しては、参加者の男

女別で 2 倍以上差が見られた職業としては、公務員、



  

専業主婦・専業主夫、パート・アルバイト、その他（該

当なし）だった。有料運動プログラム料金については、

最も利用者が多かった群は「1～5,000 円未満」の 816

人（45.8%）であり、その次に多かった群は、「利用経験

なし」の 647 人（36.3%）であった。一方で、1 番少なかっ

た群は「7,500円以上」の103人（5.8%）であった。また、

有料運動プログラム料金に関しては利用経験なしの

群を除いては、有料運動プログラム料金が高くなるに

つれ、利用者人数は男女共に減少していた。 

3-2．運動プログラムの質別にみた研究参加者の

特徴 

 全ての群において質が高くなればなるほど、利用

者年齢層が若くなっていた。性別でみた際には、男女

共に「1～5,000 円未満」が最も多かった。婚姻歴でみ

た際にも、「1～5,000 円未満」が最も多く、次に多かっ

たのが「利用なし」であった。職業分類については、す

べての群において会社員・役員が圧倒的に多く、質が

高まれば高まるほど、その割合の増加がみられた。 

3-3．運動プログラムの質別にみた収縮期および拡

張期血圧の変化量 

 運動プログラムの質別にみた収縮期血圧の変化量

については、質が高まれば高まるほど、降圧効果が

顕著にみられ、血圧は有意に低下していた。「利用な

し群」が-9.1 mm Hg（95% 信頼区間 = -11.5, -6.8）で

あり、「7,500 円以上群」は-16.0 mm Hg（95% 信頼区

間 = -21.1, -11.0）であり、約 1.8 倍の減少がみられた

（p < 0.001）。また、拡張期血圧の変化量についても

同様の結果を示しており、「利用なし群」が-8.0 mm Hg

（95% 信頼区間 = -10.2, -5.7）であり、「7,500 円以上

群」は-13.8 mm Hg（95% 信頼区間 = -18.6, -9.1）であ

り、約 1.7 倍の減少がみられた（p < 0.001）。プログラ

ムの質が高まれば高まるほど、降圧効果はみられた

ものの、同時に利用人数は低下しており「1～5,000 円

未満群」が最も多く、次に多かったのが「利用経験なし

群」、次が「5,000～7,500 円未満群」、最も少なかった

のが「7,500 円以上群」であった。 

 

４．考察 
 厚生労働省は、定期的な有酸素運動をおこなうこと

により、高血圧患者の収縮期血圧は 3～5 mm Hg、拡

張期血圧は 2～3 mm Hg 低減されることを報告してい

る（厚生労働省, 2024）。本研究は運動プログラムの

料金に基づく「質」が降圧効果に与える影響を評価し

たものであるが、運動プログラムの質にかかわらず収

縮期血圧と拡張期血圧いずれも約 10 mm Hg 低下し

ていた。また、有料運動プログラムを利用経験したこ

とがない群においても、過去の研究と比較して大きな

減少が見られた。この要因としては、本研究の研究デ

ザインにおけるデータの回収方法、すなわち質問紙調

査を利用した点や、2 つの時間軸の血圧値を 1 時点よ

り得た点から、データの質や信頼性に関する点が挙

げられる。従って、運動プログラムの料金とその降圧

効果の関係についてさらなる研究が必要であり、質の

高いデータ収集と分析が求められる。 

 本研究の結果に基づき、今後は運動プログラムの

料金を「質」の指標として用いると同時に、先述した

様々な「運動プログラムの質」となりうる他の変数を考

慮に入れた多角的研究を行うことで、運動プログラム

の降圧効果のメカニズムの詳細を明らかにし、より質

の高いプログラムの開発や普及に寄与することが期

待される。 

 本研究の特徴は、大規模な調査結果を用いて、運

動プログラムの質と高血圧有病率の関係性を明らか

にしている点にある。また、解析においては多変量解

析手法を用いて、交絡因子を調整した結果をまとめて

いる点が本研究の特徴になる。 

 本研究には大きく 2 つの限界がある。第１に、料金

が高いことが必ずしもプログラムの質の向上に直結す

るわけではない点になる。また、研究手法として横断

研究を用いているため、因果関係を明確にすることが

できない点があげられる。追跡研究や介入研究を用

いることで、時間的変化の観察や因果関係をより正確

に同定することが可能になると考えられる。さらに、質

問紙調査の特徴上、データは主観的な回答に基づく

ため、客観的指標としての評価が難しく、回答者のバ

イアスが結果に影響を与える可能性がある。信頼性

の高いデータを収集するためには、標準化された測

定方法を使用し、客観的なデータを収集する必要が

ある。 

 

５．結論 
 本研究の結果は、日本人成人において有料運動プ

ログラム利用と高血圧の変化量との間に負の関係が

あることを示しており、質が高い運動プログラムは高

い降圧効果をもたらすことが示唆された。本研究の結

果から、質が高い運動プログラムが共通して持ってい

る「質」を明らかにするための研究や、それらのエビデ

ンスをもとに効果的な運動プログラムの開発をおこな

っていくこと、さらには、運動療法として高血圧予防の

為にエビデンスに基づいた質の高い有料運動プログ

ラム利用者を増加させることが重要であると考える。 


