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ダイエットや健康増進を支援する 

活動量計の新たな活用提案 
坂口 憲一* 

株式会社テクノソリューション 
 

要旨：社会保障費の抑制・削減のためには生活習慣の改善が必要であり，様々なダイエットや健

康増進策とともに，活動量計も注目されている．活動量計は日常生活のエネルギー消費量に加え

て，心拍数や睡眠時間等のバイタルデータも測定し，SNS で共有できるが，測定精度の向上や

測定結果の有効活用が課題となっている．本稿では短期的な減量数値ではなく，継続的な体重維

持を実現するための行動変容を促すことを目的とし、活動量計の新たな活用方法を提案する．  
 
 

１．はじめに 

 急激な少子高齢化による社会保障費（年金・医療・

介護）の増大は我が国の財政を圧迫し，社会保障費

の抑制・削減が喫緊の社会的課題となっている．と

くに医療費の約 3 割，死因の約 6 割を占めているの

が悪性新生物・高血圧・脳血管疾患等の生活習慣病

であり，生活習慣の改善が健康寿命の延伸および医

療費の負担軽減に寄与すると考えられている[1]． 
生活習慣の改善（とくに肥満の解消・予防）とし

て，国民の身近な関心事である「ダイエット」に注

目が集まっている．老若男女を問わず，気軽に減量

を実践できる点が人気の理由である． 
ところが，その期待とは裏腹にリバウンド・摂食

障害・金銭トラブル等の問題が多いのも事実である．

前報[2]では，筆者のダイエット成功体験に基づいて，

①目的の明確化，②ストレス管理，③継続性が最も

重要であることを述べた．なお，筆者が提案するダ

イエットの目的およびダイエット成功モデルをそれ

ぞれ図 1，図 2 に示す． 
本稿では，科学的根拠もしくは定量評価されたデ

ータ（数値）に基づいたダイエットの実践を推奨す

るため，IT（情報技術）を活用したダイエット支援

に関する先行研究を紹介する．そして，短期的な減

量数値を目的とせず，数年単位で体重を維持するた

めの継続的な施策立案を試みる．具体的にはウェア

ラブル端末の代表格でもある「活動量計」を積極的

に活用することで，継続的なデータ計測・認識によ 
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る意識改革を促し，ダイエットや健康増進の行動変

容を支援したい． 
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図 1 ダイエットの目的 
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図 2 ダイエット成功モデル 

 

２．先行研究 

 2.1. ITを活用したダイエット支援 
和泉ら[3]は，センサデバイスで取得した身体デー

タをモバイル端末経由でオントロジベースの推論シ

ステムに送信・推論し，ユーザーに適した健康アド

バイス（推奨運動や減量プラン）を提示するシステ

ムを開発した．運用試験の結果，ユーザーからはア

ドバイスに対する一定の満足度を得ることはできた

が，実際にユーザーの健康状態が改善したか否かま

では評価していない． 
 飯尾ら[4]は，「ダイエットの成否を分ける意識の

差は記録の内容に明確に現れる」という仮説を設け，

健康維持を支援するSNS内で記録されている日記や

食事データを分析した結果，ダイエットの成否を分
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ける潜在的な意識や意欲は記録に明示的に現れるこ

とを明らかにした．これにより，SNS の会員（ユー

ザー）の行動状況からダイエットが成功するか失敗

するかを予測することができるため，ダイエットを

成功に導くためのサービス提供が期待される． 
 竹内ら[5]は，食事写真を他者と共有し，他者から

の食事への評価を食事中のユーザーに即座に提示す

る SNS を構築した．本システムの特長は，他者の評

価に同調するように本人の評価が変わる「期待同化」

という心理学的現象を用いたことである．「ヘルシー

そう」を「美味しそう」という評価に意図的にすり

替えたことで，ユーザー本人の食事満足度が変化し，

食習慣の改善傾向につながったと考察している． 
 
 2.2. 活動量計 
 近年，国内外のメーカーから様々な機能を有する

活動量計が提供されている．実際に首都圏の家電量

販店に出向くと，健康関連商品フロアにて活動量計

の特設コーナーが設けられ，男女問わず製品を手に

して販売員から説明を聞いている消費者も多い． 
活動量計は一軸または二軸加速度センサーを内蔵

した歩数計（万歩計）が進化したものであり，三軸

加速度センサーを通じて歩行・走行・生活の各活動

を判別し，エネルギー消費量を推定することが可能

となった．さらに，気圧センサーによる階段の昇降

のほか，心拍数（脈拍数）や GPS（位置情報），睡眠

および食事時間，会話量等を計測するものもある．

活動量計の形状は，クリップ型・リストバンド型・

ウォッチ（時計）型・衣類装着型に分かれる． 
ここで，活動量計を用いた先行研究を紹介する． 
前報[2]では，筆者の実際の山行記録に基づき登山

のダイエット効果を検証した際，登山のエネルギー

消費量推定式と活動量計との比較を試みた．登山の

ダイエット効果自体は確認できたものの，推定式と

活動量計との比較では有意な評価結果を得ることが

できなかった． 
本田ら[6]は，地域在住の高齢者において，加速度

計によって測定された座位行動時間と肥満との関係

を明らかにした．具体的には，体重・BMI・体脂肪

量・体脂肪率について，座位行動時間との関連を検

討したところ，女性では座位行動時間と全指標との

間で，男性では座位行動時間と体重・体脂肪量・体

脂肪率との間で正の関連が認められたのである．こ

の結果，座位行動時間は肥満リスクと有意に関連し

ていたと結論づけた． 
最後に，お化け屋敷での脈拍や歩く速度を計測し

て「ビビリ度」を算出したり，下着（T シャツ）に

取り付けた機器で心拍数を計測して「熱中症」の危

険度を算出したりする研究事例がある[7]． 

2.3. 活動量計の課題 
各メーカーの測定アルゴリズムが異なっているこ

とを起因として，「測定精度の向上と測定基準の明確

化または統一」および「測定結果データの有効活用

（フォーマットの統一含む）」が活動量計の課題とし

て挙げられる．前者については，現在のところ測定

精度の信頼性や妥当性に対する過小・過大評価があ

るため改善が必要であるが，身体活動と健康・疾病

との関係が明らかになりつつあることから，持続性

かつ有効性の高い活用策の提案が重要である[8]．後

者については，どの活動量計も「測定・可視化・蓄

積（同一メーカー内での SNS 共有含む）」に留まっ

ており，API 経由による外部サービスとの連携も限

られている．ユーザーの「飽き」を回避し，さらに

付加価値の高いサービスを提供するためにも，新し

い活用提案が必要である． 
そこで，筆者は活動量計に新たなセンサーや知見

等を付加することで，ダイエットや健康増進に貢献

できる手法を探求したいと考えている． 
 

３．活動量計の新たな活用提案 

 3.1. 感情の定量化 
 「喜怒哀楽」は人間が個人および集団として生存

するためにも必要なものである．これらの感情を通

じて個人は行動し，集団内でコミュニケーションを

図る．例えば，「笑い」は脳血流の上昇を促し，NK
細胞の活性化やストレス解消に寄与することが明ら

かとなっており，表情・声・横隔膜の 3 つの部位か

ら「笑い」の量を計測する技術がある[9]． 
一方，筆者は「笑い」・「泣き」・「怒り」のエネル

ギー消費量やストレス負荷（または軽減）を計測・

定量化し，個人や集団（職場や友人関係等）におけ

るコミュニケーション量を可視化することで，集団

の生産性向上に貢献できるのではないか，と考えて

いる．職場の国際化が広がりつつあるなか，世代間

や人種間の意思疎通にも効果を上げたい． 
 
 3.2. 最適な飲酒量の把握 
 日本人の「節度ある適度な飲酒は，1 日平均純ア

ルコールで 20g 程度」であり，「ビール中ビン 1 本」・

「日本酒 1 合」・「酎ハイ（7%）350mL 缶 1 本」・「ウ

ィスキーダブル 1 杯」などに相当する[10]．しかし，

飲酒の頻度（毎日・数日間隔），体質や体調（アルコ

ール分解速度や肝機能等の状態），食事の内容や時間，

家族や仲間との会話の有無等によって，体重・健康

維持を目的とする最適な飲酒量は個人差が大きいと

考える．そこで，アルコール摂取後の心拍数（数値・

上昇速度）や会話量等を計測して，最適な飲酒量を
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推計できるのではないかと期待している． 
 
 3.3. 登山での歩行姿勢・呼吸改善 

既報[11]のとおり，現在は第四次登山ブームであ

り，春～秋の登山シーズンには多くのハイカーが登

山を楽しんでいる．富士山の世界文化遺産登録を契

機に，多くの外国人も日本の山々を訪れるようにな

った．しかし，40 歳以上の中高年者（とくに 60 歳

以上の高齢者）を中心に山岳遭難（道迷い・滑落・

転倒等）が年々増えている．体力の低下を軽視し，

安易な判断による登山が原因と思われる．そこで，

心拍数や心電波形等のデータに基づいて性別・年

齢・体力に見合った歩行速度や呼吸法を注意喚起す

るとともに，登り・下りの歩行姿勢や歩行バランス

を可視化し，転倒・ヒザ痛等を予防する歩き方を指

南できるのではないか，と考えている．さらに登山

口周辺の山麓には，地元特産の食材や料理，温泉施

設等があるところも多く，国内外から参加者を募り，

登山・ウォーキングのツアー企画を催行することで，

地域活性化にも貢献できるものと期待する． 
 
 3.4. 小中高校生の学業集中力アップ 

現代の小中高校生は忙しい．日々の積み重ねが学

業の基本であるが，部活動や学習塾通いもあるため

時間に追われ，眠気と格闘する毎日である．保護者

としては，短時間でも集中して学習できる環境をつ

くってあげたいと考えている． 
そこで，「食事」（食事時間や食事内容．但し，食

事内容については栄養バランスが重要であるため，

朝・昼・夜の食事内容を保護者が入力する），「睡眠」

（睡眠時間や睡眠の質），「姿勢」（座位や背筋）に関

連するデータを継続して計測・入力・可視化し，子

供本人の主観的な感想や客観的な学業成績（各種試

験結果の点数・偏差値・順位等）を通じて，学業集

中度を推測するバロメーターとして活用できないだ

ろうか． 
 

４．むすび 

 本稿では，我が国の重要な社会的課題である社会

保障費の抑制・削減に寄与する生活習慣の改善施策

として，ダイエット（肥満の解消・予防）を取り上

げた．そして，巷に溢れかえるダイエット情報に惑

わされることなく，科学的根拠または定量評価され

たデータ（数値）に基づくダイエットの実践を推奨

するために，IT の活用事例を紹介した．さらに，筆

者が提唱するダイエット成功モデルのなかから，最

も重要な「継続性」を支援するための道具として，

近年，脚光を浴びている活動量計を紹介した．活動

量計は測定精度の向上と有効活用の提案が課題とな

っているため，筆者はダイエットや健康増進に一助

となる活用方法の提案（アイデア出し）を行った． 
 なお，筆者だけでは活用方法の具体的な実証研究

を進めることが難しいため，研究パートナーを募集

中である．筆者が考える活用方法以外にも新たな提

案があれば，ご教示いただけると幸いである． 
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