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１．調査研究の目的

災害により避難所生活を余儀なくされた場合、明ら
かに平常時とは異なる生活を強いられる。プライバシ
ーのない狭い空間での生活、災害ボランティア等の援
助を必要とする生活、食事や飲料物、衣類の配給、共
同のトイレ利用、風呂など、平時とはあまりにも異な
る環境である。この環境での生活において、身体的に
注意すべき点として「エコノミークラス症候群」の発
症や、不活動に伴う「廃用性萎縮」による身体機能の
低下や循環器系疾患（脳卒中や虚血性心疾患など）の
発症である。

これらのトラブルの主な原因は、避難所生活におけ
る身体活動量の急激な低下である。避難所であるが故
に少しでも他人の迷惑にならないよう行動することが
増え「与えられたスペースから動かない」「やること
がないのでじっとしている」「避難しているので遊び
や運動などもってのほか」など不活動になりやすくな
る。

これらのことはよく知られており、避難所生活を送
られる方々に注意喚起されている。しかし、どれくら
い不活動になっているのかを明確に測定した研究等は
ほとんど認められず、どれくらいの身体活動を実施す
ればいいかの基準も明確でない。

そこで本研究では、携帯型身体活動量測定装置を用
いて、避難所生活を送られている避難者の身体活動量
を測定することで、不活動の状況を明確に把握し、今
後どれくらいの身体活動を実施すべきかを明確にする
一助とすることを目的とする。

２．調査研究組織

＜研究代表者＞
健康・運動学系 杉浦 弘一

＜研究分担者＞
福島県体育協会 海老根 慧

３．調査研究計画・方法

平成２３年３月１１日に起きた「東日本大震災」に被災
し、福島県郡山市にある「ビックパレットふくしま」
に避難している被災者１５名（男性８名、女性７名）を
対象に避難所生活中の身体活動量を調査した。対象者
の多くは東日本大震災によって発生した福島第一原子
力発電所事故による避難区域で生活をしていた住民で
あった。

調査期間は平成２３年７月２５日（月）から２７日（水）
の３日間とした。１日目の夕方、避難所を訪問し、避
難所内の保健師の許可を得て避難者とコンタクトを
とって調査への協力を依頼した。３日目の夕方測定装
置の回収と、調査期間中に行った運動（散歩やジョギ
ングなど）について聞き取り調査をした。

身体活動量は携帯型身
体活動量測定装置（ライ
フコーダ EX：スズケン
社製）を腰部ベルト位置
に３日間装着し、２日目
の記録を評価対象とし
た。ただし入浴中と就寝
時にはライフコーダを外すよう指示した。

ライフコーダにより得られたデータをライフライザ
ー０５（スズケン社製）によって解析し、基礎代謝量、
総消費エネルギー量、歩数、身体活動量（エクササイ
ズ：運動の指針２００６より）を算出した。また、安静時
代謝量および身体活動によるエネルギー消費量を次の
式を用いて算出した。

身体活動によるエネルギー消費量
＝総エネルギー消費量 － 安静時代謝量
＝総エネルギー消費量 － 基礎代謝量×１．２

「運動の指針２００６」では、身体活動を「安静にして
いる状態より多くのエネルギーを消費するすべての動
きのこと」と定義し、その活動のうち３Mets 以上の
運動強度の活動をどのくらいの時間実施したか（述べ
実施時間）について評価している。メッツ（Mets）
とは、座位安静時のエネルギー消費量を１Mets とし
て活動時のエネルギー消費量が安静時の何倍のエネル

ライフコーダEX：スズケン
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ギーを消費するような強度の活動であるかを表す方法
であり、通常歩行であれば３Mets の強度となる。こ
のとき新たに「エクササイズ（EX）」という単位を次
のように定めている。

身体活動量（エクササイズ）
＝身体活動の強度（Mets）× 実施時間（時）

つまり、国際単位における「Mets・時」という単
位を「エクササイズ（EX）」と定め、例えば３Mets
の活動であれば２０分間（１／３時間）実施すれば１エ
クササイズとし、１週間あたり２３エクササイズ以上の
活発な（３Mets 以上の）活動を健康の維持増進のた
めの活動として推奨している。本研究においてもこれ
まで評価の対象として利用されてきた歩数（歩）やエ
ネルギー消費量（kcal）だけでなく、運動の指針２００６
で推奨されている身体活動量（エクササイズ）につい
ても評価することにより、座位姿勢で過ごすことが多
い避難所生活における身体活動量について、座位姿勢
での活動時に起こる歩数の誤カウントなどによるエネ
ルギー消費量の過大評価を可能な限り減らすことを試
みた。

４．経過や結果

調査期間中体調不良のため、通常とは異なりほとん
ど活動していないと申告してきた男性１名を対象外と
し、男 性７名（年 齢６４．７±１４．６歳、身 長１６１．４±６．１
�、体 重６２．９±５．０�）、女 性７名（年 齢５３．９±１６．９
歳、身長１５４．７±１．６�、体重５２．１±８．１�）、計１４名を
評価の対象とした。

身体活動量は男性４６０．７±２０７．２kcal、女性４１３．９±

１５４．１kcal、全体では４３７．３±１７７．１kcal であった。健
康の維持増進のためのエネルギー消費量として推奨さ
れているのは１日あたり３００kcal 以上の身体活動であ
り、今回の調査対象者はその値を大きく上回る結果と
なった。

歩数は男性９，９９９．６±５，６４６．６歩、女性１０，７２６．４±
３，４１８．６歩、全体では１０，３６３．０±４，５００．２歩であった。
健康の維持増進のための歩数としては１日１０，０００歩が
推奨されている。今回の調査対象者の平均値はこの推
奨値をほぼ満たす結果であった。しかしながら健康ふ
くしま２１計画中間評価報告書によると「日常生活にお
ける歩数（国民健康・栄養調査＜福島県＞の平成１５～
１６年度平均値）」は男性７，４５２歩、女性６，７２３歩であっ
たと報告されている。今回の調査対象者の平均歩数が
約１０，０００歩であったことと比較すると、避難所におい
ては通常の生活時と比較して良く歩いていると考えら
れる。女性有職者２名（避難所から仕事に通っている
方）の歩数がそれぞれ６，３１３歩、８，３４３歩であり、健康
ふくしま２１計画中間評価報告書が示す福島県民の女性
平均歩数６，７２３歩に近い値が認められたことからも、
避難所生活においては日常生活よりも歩く歩数は多く
なると考えられる。

３Mets 以上の強度の活発な活動を評価する身体活
動量（EX：エクササイズ）は男性３．３±３．７EX、女性
３．４±１．３EX、全体では３．３±２．６EXであった。運動の
指針２００６では１週間あたり２３EX の身体活動を推奨し
ており、１日あたりに換算すると約３．３EXとなる。今
回の調査対象者はこの推奨値も満たしていた。

身体活動によるエネルギー消費量や歩数、身体活動
量（運動の指針２００６による）のいずれにおいても、今
回の調査対象者は健康の維持増進のための身体活動を
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A 男 ３６ １７１ ６２ １，４７０ １，７６４ ２，０８７ ３２３ ４，９００ ０．９
B 男 ５７ １６４ ７０ １，４４０ １．７２８ ２，１９１ ４６３ ８，０７５ ０．４ 散歩 ５：００－６：００
C 男 ６７ １６４ ７０ １，３７８ １，６５４ ２，０８２ ４２８ １０，６２７ １．８
D 男 ６７ １５５ ６０ １，２３９ １，４８７ ２，２３２ ７４５ １６，５８９ ９．６
E 男 ７０ １６０ ５９ １，２８１ １，５３７ １，９９４ ４５７ １０，７００ ２．８
F 男 ７７ １６３ ５８ １，２１０ １，４５２ １，５８２ １３０ １，９０８ ０．２
G 男 ７９ １５３ ６１ １，１８４ １，４２１ ２，０９９ ６７８ １７，１９８ ７．２
男性平均値 ６４．７ １６１．４ ６２．９ １，３１５ １，５７７ ２，０３８ ４６０．７ １０，０００ ３．２７
H 女 ２９ １５２ ４３ １，０８６ １，３０３ １，６２０ ３１７ １０，２５１ ４．５ ウォーキング １８：００－１８：３０
I 女 ３３ １５６ ４３ １，０６９ １，２８３ １，５１８ ２３５ ６，３１３ ２．６ 有職者
J 女 ５３ １５５ ６３ １．２１６ １，４５９ ２，１３８ ６７９ １４，８６３ ５．４
K 女 ５９ １５６ ４６ １，０６２ １，２７４ １，６０２ ３２８ ８，３４３ ２．５ 有職者
L 女 ６３ １５６ ５５ １，１３７ １，３６４ １，９１８ ５５４ １５，６１６ ４．０
M 女 ６６ １５５ ５７ １，１４２ １，３７０ １，８０３ ４３３ １０，８９３ ２．６
N 女 ７４ １５３ ５８ １，１３０ １．３５６ １，７０９ ３５３ ８，８０６ ２．０
女性平均値 ５３．９ １５４．７ ５２．１ １，１２０ １，３４４ １，７５８ ４１３．９ １０，７２６ ３．３７
全体平均値 ５９．３ １５８．１ ５７．５ １，２１７ １，４６１ １，８９８ ４３７．３ １０，３６３ ３．３２

表１ 対象者の身体的特性および活動量
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満たしていた。また歩数においては福島県民の日常生
活における平均歩数（健康ふくしま２１計画中間評価報
告書より）を大きく上回る結果であった。従って東日
本大震災から約４ヶ月たった「ビックパレットふくし
ま」における避難者においては十分な身体活動量を確
保しているといえる。この理由としては次の３点が考
えられる。

１点目として、避難所生活が４ヶ月以上も続き避難
者自身が身体を動かすことの必要性を感じていたた
め、積極的に身体を動かそうとしていたことが考えら
れる。東日本大震災後２週間目あたりからラジオやテ
レビでも避難所生活における運動の必要性についてコ
メントされるようになっていた。また、ビックパレッ
トふくしまでは富岡町と川内村の２町村が自治体毎避
難してきた場所でもあり、保健師が町村民の健康管理
に尽力していた。このときに身体活動の必要性につい
て避難者に対してアナウンスもされていたことも身体
活動量が予想よりも高かったことと関連していると考
えられる。３日目の聞き取り調査時に、特別運動をし
ていたわけではないけれど、時間をもてあましている
こともありかなり積極的にビックパレットふくしま館
内を歩き回っているとコメントしていた男性もいた。

２点目として、避難所となっていた「ビックパレッ
トふくしま」が大型イベント施設であったことが考え
られる。避難所としてはあまりにも大きすぎるため、
食事や救援物資受け渡しはもとより、入浴、洗濯、ト
イレに到るまで、日常生活において何をするときでも
かなりの距離を歩かなければならなかったということ
が身体活動量の増加をもたらしたと考えられる。今回
調査が許可された対象者が生活していた場所は建物２
階中央付近にある食堂スペースであった。食事や救援
物資の受け渡し場所は１階にあり、調査対象者は２０�
ほど歩かなければならなかった。トイレは比較的近く
にあったものの洗濯場やお風呂（仮設）までは４００m
ほどの移動が強いられるような状況であった。また、
仮設の行政スペースや保健師の滞在場所までもかなり
の距離を歩く必要があった。

３点目として、東日本大震災から４ヶ月が過ぎ、仮
設住居や近隣のアパートに引っ越しをした人、県内外
の他の地域に住んでいる親戚や知人を頼って避難場所
を変えた避難者が多数居たため、ビックパレットふく
しま館内で生活をしている避難者が少なかったため、
動き回るスペースが十分にあったことも理由の一つと
して考えられる。震災直後は２，５００人以上いた避難所
も調査時には６００人程度に減っており、生活を避難所

で生活をしている方々の居住スペースも充分に余裕の
ある状態であった。

以上の３点などが避難者の身体活動量が予想よりも
高かった理由として考えられる。

研究者は東日本大震災発生後約１ヶ月目にビックパ
レットふくしまに訪れていたが、その当時は避難者が
いっぱいで、避難所内を移動するのも大変な状況で
あった。移動のためのスペースはほとんど無く、館内
で動き回れるような状況ではなかった。また、動き回
ることが周りへの迷惑になるとの考えから、極力移動
しないようにする風潮もあった。この頃の避難者の身
体活動量を測定することが出来たならば、おそらく今
回の調査よりもかなり低い活動量であったと考えられ
る。

今回の調査は避難所における測定のみを実施してお
り、今回の調査対象者が避難所生活を送る前にどのく
らい活動していたのかは測定できていない。従って今
回の調査対象者が必ずしもこれまでの日常生活よりも
避難所生活時の方が身体活動量が増加したとは言い切
れない面もある。

５．まとめと今後の展望

平成２３年３月１１日に発生した東日本大震災によって
被災し、ビックパレットふくしまに非難されていた避
難者の身体活動量を、被災後４ヶ月たった７月下旬に
調査した。その結果、予想に反して避難者の身体活動
によるエネルギー消費量、歩数、身体活動量（運動の
指針２００６による）は健康の維持増進を目的とした推奨
値とほぼ同等の値であり、歩数においては福島県民の
平均値を大きく上回っていた。その理由としては、長
期にわたる避難所生活により避難者自身が身体活動の
必要性を実感していたこと、かなり広い避難所であっ
たため生活のすべてにおいて歩くことが必要であった
こと、調査時は避難所内の避難者数が少なくなってお
り避難所内で動きやすかったこと、などが考えられ
た。

一方避難者の被災前の身体活動量を測定していない
ため、今回の調査対象者が被災前の日常生活よりも身
体活動量が増加していたかどうかは確認できなかっ
た。

本調査の目的は災害避難者が避難所生活を送ると
き、身体活動量が減少することを携帯型身体活動量測
定装置（ライフコーダ EX）を用いて数値化すること
を目的としていた。しかしながら調査時期の問題もあ
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りこの点を明らかにすることが出来なかった。ただ、
東日本大震災および福島原子力発電所事故という想像
を絶するストレスを受けた上に避難所生活というスト
レスを受けている避難者に対して避難生活開始後すぐ
の状況下での調査はなかなか出来る状況にはなく、本
調査の限界点であるかとも感じている。今回調査を依
頼したとき、ハッキリと強い口調で断った避難者もい
た。これは避難者の立場に立ったとき当然の反応で
あった。

今後は仮設住宅等で生活をする避難者の身体活動量
についても調査が出来ればと考えている。仮設住宅に
おいても慣れない環境のなか、屋外になかなか出るこ
とが出来ない方々も多いことが予想される。

実際福島市内に建設されている仮設住宅の所在地は
不便なところが多く、移動もままならない。車などの
移動手段を持たない高齢者達は、屋外に出ることをた
めらうことも考えられる。また、かつての阪神淡路大
震災後の避難所では、移動手段を持たない高齢者が仮
設住宅内で亡くなっていたというニュースもあった。
避難所だけでなく仮設住宅における生活において、避
難者の健康の維持増進のためにどのようなサポートが
必要かを明確にするためにも、今後は仮設住宅居住時
の身体活動量についても調査する必要がある。

４８ 東日本大震災被災者における避難所生活中の身体活動量の調査
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