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結 果 

本研究では，中高齢者を対象として，日常生活の中で心電波形を計測できる超小型ウェアラブルセンサを用いて，自律神経活動で表され

る客観的なこころの健康情報を可視化し，これらと運動習慣の有無との関連性を検討した。 
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運動非習慣者では，運動習慣者と比較して，睡眠時の副交感神経活動が低い傾向が認められ，主観的なストレス指標である精神健康度も

悪化していた。さらに，一過性の運動によって，運動習慣者は副交感神経活動が向上する傾向が示されたものの，運動非習慣者ではこの

傾向は認められなかった。このウェアラブルセンサによりこころの健康情報を可視化でき，運動の習慣化を促進する情報手段として有益で

ある可能性が示唆された。 

対象  

 運動非習慣者（運動教室非参加者）： 20名（48.4±6.2歳） 

 運動習慣者（運動教室参加者）： 15名（59.7±5.7歳） ※年齢差：p＜0.05 

測定項目 属性： 性別，年齢，運動習慣 

  睡眠時自律神経活動（心拍変動）： 交感神経活動（LF/HF），副交感神経活動（HF） 

        R-R間隔変動係数（CVR-R：標準偏差/平均値×100） 

 睡眠状態： 睡眠時間，睡眠評価（5: 非常によい～1: 非常に悪い） 

        不眠度（1: よく眠れない日が全くなかった～4: 3回/週以上あった） 

 精神健康度： GHQ28－精神健康度（合計，≧6点：精神健康度悪化傾向） 

        身体的症状・不安と不眠・社会的活動障害・うつ傾向（下位尺度） 

こころの健康情報の可視化と運動習慣との関連性 

運動（一過性）  

  自転車トレーニング： 60％HRmax，30分  

 筋力トレーニング： 自重負荷，5種目（上体起こし，腿上げ，スクワット，膝伸ばし， 

        後ろ蹴り出し），10回×3セット，30分 

※超小型ウェアラブル心拍センサ 
 （Wiｎヒューマンレコーダー社製，HRS-Ⅰ） 
 →運動非実施日と実施日（連続した二日）における 
 睡眠時自律神経活動のモニタリング 

★睡眠評価 

 
布団に入った時刻  22時29分  
睡眠開始 23時03分  
睡眠終了 4時51分  
睡眠トータル時間 5時間48分  
眠るまでにかかった時間 34分 
目が覚めて起き上がるまでの時間 １分 
寝返りの回数 6回 

N 平均値 標準偏差 N 平均値 標準偏差 

精神健康度 （点） 20 7.7 3.9 15 2.7 3.5 * 
身体症状 （点） 20 2.9 1.8 15 1.0 1.2 * 
不安と不眠 （点） 20 3.1 2.1 15 1.4 1.8 * 
社会的活動障害 （点） 20 1.4 1.2 15 0.3 1.0 * 
うつ傾向 （点） 20 0.3 0.6 15 0.0 0.0 n.s. 

睡眠時間 （時間） 20 6.7 1.0 15 7.2 0.5 n.s. 
睡眠評価 （点） 20 3.6 1.2 15 3.7 1.1 n.s. 
不眠度 （点） 20 2.3 1.0 15 2.0 0.8 n.s. 

睡眠時R-R間隔変動係数 （％) 19 10.3 5.8 13 9.6 7.7 n.s. 
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精神健康度と睡眠時自律神経活動 

運動による睡眠時自律神経活動の変化 
-運動習慣の有無での比較- 

運動習慣の有無と精神健康度，睡眠時自律神経活動 
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副交感神経活動（青）と交感神経活動（赤） 


