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緒　言
加齢，食生活の乱れ，身体活動不足により肥満症な
どの生活習慣病が増加している。身体活動とは生活活
動と運動の総称で，身体活動量の増加は寝たきりの予
防や生活習慣病の改善に有効であることが知られてい
る。厚生労働省から発表された「健康づくりのための
身体活動基準 2013」では，3METs 以上の強度の身体
活動を定期的に継続して行うよう指導している。普通
歩行は運動レベルの身体活動（3METs）であるが，
単に「歩け」といわれても単調で目的のない歩行を毎
日続けることは決して容易ではない。そこで今回，身
体活動として日常的に行われている「犬の散歩」に着
目した。実際犬を飼育する人の多くは定期的に楽しく
犬の散歩を行っているが，本当に普通歩行に匹敵する
ほど健康づくりに有用な身体活動なのであろうか。こ
の研究では犬の散歩がどの程度の身体活動強度を有す
るのかを活動量計で実際に測定し，その有効性と特性
について検証した。

方　法
健康な犬を飼育し，日常的に犬の散歩を行っている
人を対象とした。尚，身体的に歩行に問題のある人，
走って散歩をする人，スマートフォンなどの操作や音
楽を聴きながら散歩をする人，2人以上で散歩をする
人，多頭同時に散歩をする人，散歩が嫌いな犬を飼っ
ている人は対象から除外した。犬の散歩時に活動量計
（HJA-750C，フクダコーリン株式会社）を腰部に装
着し身体活動強度を測定した。また犬を連れていない
普通歩行も行ってもらい，同様に身体活動強度を測定
して比較対象とした。評価項目は身体活動強度
（METs）と 1 分あたりの歩数とした。データは平均
値±標準偏差で表示し，P＜ 0.05 をもって統計学的
に有意とした。さらに身体活動強度を 3METs 未満

（歩行レベル未満），3-4METs（歩行レベル），
4-6METs（速歩レベル），6METs 以上（ジョギング
レベル以上）に分類し，その比率を計算して各々の身
体活動の特性についても考察した。研究開始にあたり
参加者に研究内容の説明を行い，参加同意書に署名を
いただいた。

結　果
研究参加者は 10 人（表 1）で，そのうち 8人は犬
の散歩でも厚生労働省が推奨する 3METs 以上を満た
していた。普通歩行と比較すると身体活動強度が低下
する人が多かった（10 人中 8 人）が，明らかな差は
認めなかった（図 1）。また 1分あたりの歩数も普通
歩行と比べて有意な減少はみられなかった（図 2）。
身体活動強度別で分けると普通歩行で強度が高かった
8人は普通歩行において高い強度の比率が高かった
が，犬の散歩時では低い強度の比率が高くなってい
た。面白いことに犬の散歩で身体活動強度が高かった
2人は犬の散歩時において明らかに 3METs 以上が増
加し，3METs 未満の割合が減少していた。

考　察
健康増進および維持には定期的な身体活動を続ける
ことが大切であり，そのためには楽しく無理なく行え
る身体活動が望ましい。本研究で測定した結果，犬の
散歩による身体活動は普通歩行に匹敵する強度
（3METs 以上）である事がわかり，毎日行う身体活
動として適していると思われた。「健康づくりのため
の身体活動基準 2013」が推奨する週あたりの身体活
動量（23METs・時 / 週）を満たすためには，18 歳
－ 64 歳では身体活動が犬の散歩のみならば毎日 60
分程度行う必要がある。しかし今回の参加者は散歩時
間が短い人や 1日に 1 回しか行わない人が多かった
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為，1日あたり 60 分以上行えていた人は 10 人中 3人
しかいなかった。しかし，他の身体活動（買い物，掃
除など）を上手く組み合わせることでこの身体活動量
の条件をクリア出来るはずである。また身体活動強度
別の結果からは犬の散歩時は歩行スピードが遅くなる
為なのか，低い強度の比率が高い人が多かった。しか
し，逆に身体活動強度が犬の散歩時で高くなる人がい
たのは興味深い。これは積極的に歩こうとする性格の
犬のペースにつられて普通歩行より強度が増したケー
スと，犬とともに運動をしようという気持ちから意識
的に歩くように努めたケースであった。このことから
犬の性格や散歩の仕方により運動効果が変化する可能
性が考えられた。
犬の散歩は犬の健康のために大切なことである。さ

らに人にとっても十分な身体活動強度を有するため，
日常の身体活動に犬の散歩を上手に活用することは人
の健康管理にも有用であると思われた。また，犬の散
歩は飼い主自身の健康のためというだけではなく「犬
の面倒をみる」，「犬の健康のため」という自己目的以
外の気持ちにより行われ，その思いが飼い主の身体活
動量の増加に関連する。つまり，犬を飼うことが飼い
主における身体活動の促進に対し強力な動機付けにな
ると期待される。
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表 1　飼い主および犬

図 1　犬の散歩と普通歩行における身体活動強度の違い 図 2　犬の散歩と普通歩行における 1分あたりの歩数の違い
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