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ABSTRACT

With　the　Progress　of　mechanization　and　civilization，　physical　labor

IS　not　required　so　much　to　accomp！ish　work　recently．　Whereas　the

mechanization　and　civilization　make　a　great　contribution　to　our

society　since　we　do　not　have　to　actually　make　things　by　hands　and

manpower ，　it　seems　that　the　reduction　in　physical　activity　in　daily

life　causes　health　problems　lately．　Research　studies　on　the　physical

activity，　therefore，　have　been　frequently　conducted。

In　some　studies　a　pedometer　is　used　to　estimate　the　amount　of

physical　activity．　However，　whether　or　not　pedometer　reading　in－

dicates　a　reliable　quantity　of　physical　activity　IS　not　widely　known．
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The　purpose　of　this　study　is，　therefore，　to　clarify　correlation　between

daily　energy　eχpenditure　and　pedometer　reading　of　the　day　in　uni－

versity　male　and　female　students，　senior　high　school　male　and　female

students　and　junior　high・　school　boys　and　girls。

One　hundred　and　si χty　two　university　male　students　（mean　age ：

19．6±1 ．2　yrs）　，　172　university　female　students　（mean　age　：　19ユ士1 ．1

yrs）　，　222　senior　high　school　male　students　（mean　age　：　15．9±0 ．7

yrs）　，　85　senior　high　school　female　students　（mean　age　：　15．4±0 ．6

yrs）　，　121　junior　high　school　boys　（mean　age　：　12．3±0 ．5　yrs）　and　n4

junior　high　school　girls　（mean　age　：　12．2±0 ．4　yrs）　．　Subjects　in　this

study　were ，　therefore，　876　1n　total．　Daily　energy　eχpenditure　of　all　the

subjects　was　determined　by　applying　a　method　of　a　time　study ．A

pedometer　was　attached　to　the　hip　of　the　carrying　individual　on　the

belt　all　day　long　eχeluding　sleep　hours。

As　results　of　this　study，　it　was　found　that　there　was　a　significant

correlation　between　daily　energy　eχpenditure　and　pedometer　reading

of　the　day　in　a11　0f　the　age　groups　of　this　study．　Dally　energy

expenditure　value　without　calory　eχpended　during　sleeping　was　also

significantly　correlated　with　pedometer　reading　of　the　day ．　This

study　also　showed　regression　equations　in　predicting　daily　energy

expenditure　and　the　e χpenditure　without　calory　e χpended　during

sleeping　from　pedometer　reading　of　the　day ．

要　　　 旨　　　　　　　　　　　　　　 ○

運動不足による健康障害が，子供から中高年と

広範囲にわたる年齢層において指摘されており，

運動（身体的活動）の必要性を強調している研究

者 が多い1弌 そして，その身体的活動量を把握す

るために，万歩計（ペドメータ） がひんぱんに利

用されているものの，ペドメータによって身体活

動量を正確に把握できるか否かについては，波多

野 ら9， 星川ら15・17），　Saris とBinkhorst3R などの

指摘や報告 はあるが，十分な結論が出ていない．

したがって，本研究の目的は，1 日当りのエネル

ギー消費量と1 日間のペドメータ歩数の相互関係

を，被験者の年齢層別に分けて，男女別に明らか

にすることである。

本研究の被験者は，男子大学生162 名（19．6±

1．2歳）〔（　）内は，おのおの年齢の平均値士標準

偏差を示す〕，女子大学生172 名（19 ．1ナ1 ．1歳），

男子高校生222 名（国立工業高等専門学校2 年生

128 名を含む）　（15．9±0 ．7歳），女子高校生85 名

（国立工業高等専門学校2 年生16 名を含む）　（15 ．4

±0 ．6歳），男子中学生12 ］L名（12 ．3±0 ．5歳），女

子中学生114 名 （12．2士0 ，4歳） の合計876 名で

ある。1 日当りのエネルギー消費量は， タイムス



タディを利用して算出し，ペドメータ歩数は，エ

ネルギー消費量測定日の起床時から就寝時まで

を，電子歩数計（リズム時計工業）により計測し

た．そして，全被験者の1 日当りのエネルギー消

’費量とペドメータ歩数を測定し，その相互関係を

検討した．

本研究により，大学生・高校生・中学生のどの

年齢層においても，男女とも，1 日のペドメータ

歩数は，1 日当りのエネルギー消費量との間に有

意な相関を示し，さらに，睡眠中のエネルギー消

費量を除いた1 日当りのエネルギー消費量とも有

意な相関を示すことが明らかになった．

緒　　 言

文明化・機械化され，身体をあまり動かす必要

のなくなった便利な現代社会において，健康の維

持・増進をはかるために，運動（身体的活動）の

必要性が，子供から中高年と広範囲にわたる年齢

層において指摘されている1儁 そして，その身体

的活動量を把握する為に，万歩計（ ペドメータあ

るい はペドメター） がひんぱんに利用さ れてい

る．　　 ∧

また，運動の必要性が広範囲の年齢層拡わたっ

て指摘されていることと同様に， ペドメータを利

用した研究にみられる被験者の年齢層も幅広く，

ペドメ＝夕を活用することによって， 小笠原ら27）

は，3 歳児から中学生にわたる子供の日常の活動

性を評価しており，宮丸ら刋 ま，5 ～6 歳 の幼稚

園児87 名を対象に，運動遊びにおける運動量を

検討し， 斎藤と戎28？は女子大生の身体的活動量を

分析した．　　　　　　　　　　　　　 二

ペドメータを利用した研究や報告は， まだ多 く

みられており， 星川ら1°は中学生の体育授業時に

おける運動量を報告し，戎は壮年 の女性5）や男性7）

の身 体的活動量を検討し， 小林と近 藤18澂 高齢者

89 人を対象に，40 週間にわたり身 体的活動量を

調査した． そして， 島岡ら31）はペドメータを利用
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して，健康づくり教室に参加した女性の日常の身

体活動状況を評価し，ペドメータ歩数と最大酸素

摂取量との有意な相関を報告している． また，身

体的活動量以外にも，ペドメータを利用した波多

野ら11）は， 日常生活での歩行数とライフスタイル

との関係を報告している．

さらに，身体的活動量の検討を目的 の一部とし

て，ペドメータを活用した研究の中には，中学校

3 年生男子を被験者に，ペドメータ歩 数が3 ，500

以上になる体育授業を週3 回，2 ヵ月間実施し，

その効果をPWCJ7
　
の変化から検討した研究气

小学校5 年生の1 日のペドメータ歩数を調べ，都

市部と農村部では差がある19）という報告， 小学校

5年生の肥満傾向児の1 日歩数は，普通児より少

ない傾向を示した8）という研究報告など がある．

ところが，ペドメータによって身体活動量を正

確に把握できるか否かについては，波多 野ら气 星

川らSaris とBinkhorst3R などの指摘や報

告はあるが，充分な結論が出ていないようであ

る．つまり，1 日間のペドメータ歩数が1 日当り

のエネルギーの消費量を反映しているか否か，あ

るいは，どの程度反映しているかについては，ほ

とんど研究報告がみられない． ただ， 波多野ら9）

は，ペドメータにより，1 日当りのエネルギー消

費量を大体把握できることを指摘し，星川らは，

単一強度の運動ではなく，さまざまな運動強度の

動作が混在するover　allな運動については，ペド

メータ歩数は運動強度をかなりよく反映するイン

デックスとなりうること15）やペドメータ歩数が生

理的負荷量，さらにはエネルギー消費量と密接な

関係にあること17）を報告している．

また，　SarisとBinkhorst3”　ti， 運動強度が弱

い場合には，ペドメータの歩数は正しいことを指

摘しており，このような指摘や報告を総合する

と，　over　allな運動で， 選手養成のための特別

ハードな運動ではなく，かつ1 日間という比較的

長期間なら，ペドメータ歩数によりエネルギー消
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費量を十分把握できることが推測される．1 日当

りのエネルギー消費量を測定する目的でカロリー

カウンターがよく利用されているものの√カロ

リーカウンターはペドメータと比較してかなり高

価であり，1 日間のペドメータ歩数により，1 日

当りのエネルギー消費量を推定できれば， ペド

メータをかなり実用的に活用することができる．

したがって，本研究の目的は，1 日当りのエネ

ルギー消費量と1 日間のペドメータ歩数の相互関

係を，被験者の年齢層別に分けて，男女別に明ら

かにすることである．I

方　　　 法

男 子大 学生162 名（19 ．6±1 ．2歳），女子 大学生

172 名 （19 ．1±1 ．↑歳）， 男 子高 校生222 名 （国 立

工 業 高等 専 門 学 校2 年 生128 名を 含 む）　（15 ．9±

0．7歳），女 子高 校生85 名（国 立工 業高 等専 門学 校

2 年生16 名を含 む）　（15 ．4±0 ．6歳），男子 中学生

121 名 （12 ．3±0 ．5歳）， 女子 中学生114 名 （12 ．2

±0 ．4歳） の合 計876 名 を対 象 に，1 日当 り のエ

ネ ル ギー消費量 と ペド メー タ歩数 との相互 関係 を

検討 した． た だし， 個 々 の活動 の エネ ルギー消費

量 が， 男女 別 ・基礎代 謝量 別 に異な る ことか ら，

1 日当り の エネ ルギ ー消費 量 と ペドメ ー タ歩数 と

の相 関 は， 男女 別 ・各 年齢 層別 に検討 した．

1 日 当 り の エ ネ ル ギ ー消 費 量 の測 定 に つ い て

は， 戎 と斎藤’）， 波多 野 ら11）， 波多 野 と加藤10）， 沼

尻S の方 法を 活用 した． 具 体的 に は， 大学 生 ・高

校生 の場 合 は， 各被 験者 が次 のよ うな手順 で タイ

ム スタデ ィを 行 った． まず， 事前 に作成 した記 録

用 紙 を利 用 して，10 分 間隔 で1 日 の生 活 行 動 を

24 時 間に わた って記録 し た．そ の後 ，エネ ルギ ー

消 費 量 計 算 のた めに 作成 し た計 算 用 紙 を 利 用 し

て， 共通 の行 動項 目ご とに行動 内容 を整理 し た．

そ して， そ の共通 の行動項 目 のエ ネ ルギ ー代 謝率

（RMR ） 値を 調 べ， 各共 通行 動項目 のエ ネルギ ー

消費 量を 算 出 した．

そこで， その24 時間（1，440分） にわたるエネ

ルギー消費量を1 日当りのエネルギー消費量とし

た． したがって，大学生・高校生については，被

験者自身 が1 日当りのエネルギー消費量を算出し

た， ただし，大学生・国立工業高等専門学校学生

については，本研究代表者が，数回にわたり消費

エネルギーお よびその算出方法について講義 を

行 った後， データを収集し，その算出時に，算出

方法の不確かな学生については，本研究代表者 が

その都度説明し， タイムスタディが正確であるこ

とを確認した．

中学生の タイムスタディで は， 各被験者に10

分間隔で1 日の生活行動を24 時間にわたって記

録してもらったのみで， その後は共同研究者の1

人が各被験者の1 日当りのエネルギー消費量を算

出した． また， 共同研究者の1 人 が，担任教諭に

消費エネルギーおよびその算出方法について説明

をした上で， データを収集した．

ただ， 自転 車の運転で は，腰部 に付けたペド

メータがほとんどカウントしないこと，水中のペ

ドメータ使用は故障の原因 になることから，生活

行動の内容に「自転車」・「サイクリング」・ 厂水

泳」を記入した者 は，本研究の被験者から除外し

た．1 日のペドメータ歩数 について は，測定日の

起床時から就寝時 まで，全被験者 の腰にペドメー

タ（リズム時計工業・電子歩数計）を装着しても

らい，　その力φント数を計測した．

1 日当りのエネルギー消費量は，24 時間（1，440

分）のタイムスタディにより算出したことから，

睡眠中のエネルギー消費量 が含 まれている もの

の， 睡眠中にはペドメータを脱着 しており， ペド

メータはまったくカウントしていない． 睡眠中の

ペドメータ装着は，睡眠中動いてペドメータ上に

乗 ってしまう可能性 もあり， 体重 の重みがペド

メータに加わり， ペドメータの故障の原因にもな

りかねないこと，睡眠中にもカロリーを消費して

いるにもかかわらず， ペドメータはほとんどカウ



ントしないなどの理由から，睡眠中はペドメータ

を脱着し，↑日当りのエネルギー消費量から，睡

眠中のエネルギー消費量を差し引いたエネルギー

消費量と，1 日のペドメータ歩数との相関も算出

した．　　　　　　　　　　　　　‥

ところが，同一の年齢層では，睡眠時間にそれ

ほど大きな個人差は考えられないことから，睡眠

中のペドメータ歩数は測定していないにもかかわ

らず，睡眠中のエネルギー消費量を含めた1 日当

りのエネルギー消費量と本研究でのペドメータ歩

数は相関を示す可能性が十分考えられる．さら

に，相関が認められれば，徹夜時や極端な睡眠時

間の多少時以外の日常的な睡眠時には，1 日のペ

ドメータ歩数から1 日当りのエネルギー消費量を

推定できることから，本研究結果を実用的に活用

でき，したがって本研究では，1 日当りのエネル

ギー消費量および睡眠中のエネルギー消費量を除

－119－

いた1 日当りのエネルギー消費量と1 日のペド

メータ歩数との相互関係に注目した．

結　　　 果

本研究 の結果を，大学生・高校生 ・中学生 と

いった年齢層に分けて，男女別に表1 か ら表4 に

示した．表1 には，各年齢層 における1 日当りの

エネルギー消費量・ペドメータ歩数・睡眠時のエ

ネルギー消費量を除いた1 日当りのエネ ルギー消

費量・睡眠時間の平均値と標準偏差値 を示し， そ

の分布 幅を 表2 に示 し た． 健 常 者で は男 子 で

2，500　kcal，　女子で2 ，200　kcal　ぐらいが望 ましい26）

という指摘があり，本研究の大学生の値 （男子：

2，617±650　kcal，　女子：2，197±375　kcal） は，

男子 がこの2 ，500　kcal　よりやや多いもの の，女子

はこの2 ，200　kcal　と類似した値を示した．
づ

表3 は，各年齢層 における1 日当 り のエネル

表I　Mean　and　standard　deviation　values　of　daily　energy　expenditure，　pedometer　reading，　daily　energy

expenditure　without　calory　expended　during　sleeping，　and　sleeping　hours．

E．　E．　（kcal） P．　R．　（steps） E．　E．　W．　S．　（kcal） S．H。（min ）

U ．　male　students　（n＝↓62）

U ．　female　students　（n＝172）

S．　H．　S．　male　students　（n＝　222）

S．　H．　S．　female　students　（n＝85）

J．　H．　S．　boys　（n＝　121）

J．　H，　S．　girls　（n＝　114）

26↑7土650

2197土375

3087士907

2270士430

2355土325

2162土289

7646土3875

6300士2558

10314士4857

10925土3843

16427士3994

14185土3584

2120土657

1805士362

2624土907

1922土450

1945土296

1787土278

473土108

440士67

453土85

411土81

482士55

454土60

where ：E．　E．　＝　daily　energy　expenditure
P．　R．　＝　daily　pedometer　reading
E．　E．　W．　S．　＝　daily　energy　expenditure　without　calory　expended　during　sleeping
S．　H．　＝　sleeping　hours
U ．　＝university
S．　H．　S．　＝　senior　high　school
J．　H．　S．　＝junior　high　school

表2　Range ，　maximum　and　minimum　values　of　daily　energy　eχpenditure，　pedometer　reading，　daily　energy

expenditure　without　calory　expended　during　sleeping，　and　sleeping　hours．

E．　E．　（kcal） P．　R．　（steps） E．　E．　W．　S．　（kcal） S．Hバmin ）

U．　male　students

U．　female　students

S．　H．　S．　male　students

S．　H．　S．　female　students

J．　H．　S．　boys

J．　H．　S．　girls

55↓9（6763～1244）

1978（3434～1456）

4888（6530～1642）

2335（3↓76～m ）

1603（3158～1555）

1922（3474～1552）

21399（23550～2訟 ）

16282（18305～2023）

20956（2m8 ～2222）

18725（20081～1356）

17458（25003～7545）

17353（25200～7胼 ）

5629（6327～698）

1819（3012～1193）

5123（6179～1056）

2463（2980～517）

ぶ4（2575～1231）

1684（2880～m6 ）

960（960～O ）

470㈲O～220）

480（720～240）

510（630～120）

m （660～350）

300（600～300）

〔Range 　（max ．～mh ）〕
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ギー消費量とペドメータ歩数，および睡眠中のエ

ネルギー消費量を除いた1 日当りのエネルギー消

費量とペドメータ歩数の相関関係をおのおの示し

たものである．表3 より，大学生・高校生・中学

生のどの年齢層においても，1 日当りのエネル

ギー消費量とペドメータ歩数は有意な相関を示す

ことがわかり，同様に，睡眠中のエネルギー消費

量を除いた1 日当りのエネルギー消費量とペド

メータ歩数との間でも，どの年齢層においても有

意な相関が認められた．　　　　∧

表4 は，1 日当りのペドメータ歩数から，エネ

ルギー消費量，および，睡眠中のエネルギー消費

量を除いた1 日当りのエネルギー消費量を推定す

るための回帰直線とその回帰係数の有意性を示し

たものである．表4 より，本研究においで算出し

た直線の回帰係数はすべて有意であることがわか

る．

考　　　察

1 週問にわたってペドメータ歩数を計測し，1

日当りの平均を算出した斎藤と戎28）の研究では，

平均値および標準偏差が，　9，069．1士2，835．5歩（n

＝　129）であったにもかかわらず，表1 に示され

たペドメータ歩数の標準偏差は， かなり大きい．

しかしながらこの現象は，本研究の内容上，ペド

メータ歩数の測定日を1 日のみにする必要があっ

たからである．つまり，ノペドメータ歩数を数日間

にわたって測定しその平均をとると，歩数の多い

日と少ない日が平均化され，その結果，標準偏差

は，前述した研究結果のように小さくなることは

十分考えられる．

本研究において，1 日当りのエネルギー消費量

とペドメータ歩数との相関関係については，大学

生・高校生の場合，ペドメータ歩数とi 睡眠中の

エネルギー消費量を除いた1 日当りのエネルギー

消費量との相関の方が，1 口当りのエ

表3　Correlation　coefficient　values　between　daily　energy　ex－

penditure　and　pedometer　reading　and　between　daily

energy　expenditure　without　calory　expended　during

sleeping 　and　pedometer　reading　of　the　day・

E ．　E．　vs．　P．　R． E．E八N．　S．　vs、P．　R．

U ．　male　students

U ．　female　students

S．　H．　S．　male　students

S．　II．　S．　female　students

J．　H．　S．　boys

J．　H．　S．　girls

0．235＊＊

0，223＊＊

0．380＊＊

0．334＊　＊

0．624＊　＊

0．597＊＊

0．243＊＊

0．246＊　＊

0．396　＊　＊

0．381＊　＊

0．624＊　＊

0．589＊＊

ネルギー消費量との相関よりも高く，

この現象は，睡眠中にはペドメータを

脱着したことから十分理解できる．と

ころが中学生については，男子が類似

した相関を示し，女子については，1

日当りのエネルギー消費量との相関の

方が高い．これは，本研究被験者の中

学生は，大学生・高校生に比べて，一

般的に身長や体重にかなり個人差があ

（＊＊P ＜0 ．01）

表4　Regression　equations　in　predicting　daily　enegy　eχpenditure　（yl）and　the　expenditure　witho・ut　calory

expended　during　sleeping　（y 　2）　from　pedometer　reading　of　the　day　（χ）　and　the　F　values、

E ．　E． F E ．　E．　W．　S． F

U ．　male　students

U ．　female　students

S．　H．　S．　male　students

S．　H．　S．　female　students

J．　H．　S．　boys

J．　H．　S．　girls

y1＝0．0393x十2316J

y戸0 ．0327x十1991．8

y≪＝0．071〔）x十2355．7

y1＝0．0375x十1860．8

yi＝0．0509x十1520．4

yi＝0．0483x十1477．6

9．469＊　＊

8．896＊　＊

37．129＊　＊

10．422＊＊

75．883＊＊

62．024＊　＊

y2＝0．0412x十1804．9

y2＝0．0348x十15隴0

y2＝0．0739x十1862．3

y2＝0．0446x十1435．0

y2＝0．0464x十1184，3

y2＝0．0458x十1137．7

↓0．041＊＊

10．950＊＊

40．916＊　＊

工4．094＊　＊

75．883＊＊

59．495＊　＊

（＊＊Pく0 ．01）



り， したがうて，体表面積にみられた個人差が睡

眠 時間をまさ って影響した可能性 も考え られる

が， この問題を追究するには，さらに研究が必要

である．

ペド メータ歩数 と実際 に測定 した歩数 （実歩

数）との相互関係については，速歩（6 ～9 　km／

時）や速い走行（15　km／時）では， ペドメータ歩

数は過大評価し（↑歩当り0 ．1～0 ．3カウント），

ゆっくりとした歩行では， 反対に，過小評価する

（1 歩当り0 ．2～0 ．7カウント戸　 ことがわかって

おり，中学生の一定距離走（1000　m　走）では，走

速度 が毎分150 から300　m　へと増加するにつ れ

て， ベドメータ歩数は減少する傾向にあり，走速

度が分速60m 前後のペドメータ歩数は， 実歩数

より過小評価し，分速250　m　以上になると，過大

評価する場合があ る23）． その割合は， 中学生男子

のペドメータ歩数の実歩数に対する誤差が，歩行

時で約±10 ％，走行時で＋15 ％ から－10 ％ の範

囲にあった气

つまり， ペドメータ歩数は，速歩や速い走行で

は，実歩数より多く表示し， ゆっくりとした歩行

や走行では，実歩数より少なく表示することがわ

かる．しかしながら，中学校3 年生男子において，

速度 が200 ～300　m ／分 の走行にな ると， ペド

メータ歩数と実歩数とに有意な相関がみられた241

という報告 や， 反復横跳 びと垂直跳 びで はペド

メータ歩数と実歩数との開に有意な相関がみられ

なかったものの，前後走で は両者 の間 に有意な相

関が認められた20）という報告がある．

したがって，跳躍動作が多い動 きや， かなり速

い走行・歩行．或は， かなり遅い走行・歩行でな

ければ，ペドメータ歩数と実歩数にそれほど大き

な相違は考え られない．つまり，跳躍 がそれほど

多くない動作時や，それほど速くない，或は，そ

れほど遅くない走行・歩行時には，ベドメータ歩

数 は，それほど実歩数と違わないことになる．

また，跳躍中の心拍数・酸素摂取量は，跳躍 リ
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ズムが速くなるにしたがって，ペドメータ歩数が

減少し气　ペドメータ歩数と呼吸循環能力は相関

を示さないようであるが，40分間の体育授業の中

で，小学校のペドメータ歩数と心拍数は有意な相

関を示しており13）， 跳躍運動ばかりで構成された

運動ではなく，多種類の動きをともなった活動で ・

は，ペドメータ歩数と心拍数は相関を示 す可能性

が強いようである．　　　　　　　　　　　　ト

ペドメータ歩数が生理的負荷量，さらにはエネ

ルギー消費量と密接な関係にあるly）という指摘も

あり，本研究のように，特殊な動きで はなく，

over　allな動きが多い日常生活におけるペドメー

タ歩数と身体的活動量との相関は充分 考えられ

る．このように，単一強度の運動ではなく，さま

ざまな運動強度の動作が混在するover 　allな運

動については，ペドメータ歩数は運動強度をかな

りよく反映するインデックスとなりうること15）や

ペドメータ歩数が生理的負荷量，さらにはエネル

ギー消費量と密接な関係にあること17）を考える

と， 波多野ら9）の指摘のように， ペドメータによ

り，1 日当りのエネルギー消費量を大体把握でき

るということになる．

つまり，日常的な睡眠時間の場合には， ペド

メータ歩数（x 値）を利用して，表4 の公式（y，

値）により，各年齢層別・男女別に，各々1 日当

りのエネルギー消費量を実用的に推定でき，さら

に，徹夜の場合や，睡眠時間が多い場合や少ない

場合にも，同じく表4 の公式（y2値）により，睡

眠中以外のエネルギー消費量を算出し，その値

に，睡眠時間（分単位）×基礎代謝量×0 ．9の値を

加算して，1 日当りのエネルギー消費量を推定で

きる．

このように， ペドメータを利用することによ

り，1 日当りのエネルギー消費量を推定できる

が，ペドメータの装着は，そのカウント数を知る

ことにより，身体的活動量の程度を知り，少なけ

れば，活動的に動こうとする試みがなされる．ぺ
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ドメータの活用により，1 日当りのエネルギー消

費量の把握と同時に，運動不足の解消にも大いに

心がけていただきたい．

総　　　括

本研究により，大学生・高校生・中学生のどの

年齢層においても，男女とも，1 日のペドメータ

歩数は，1 日当りのエネルギー消費量と，睡眠中

のエネルギー消費量を除いた1 日当りのエネル

ギー消費量の双方とに，有意な相関を示すことが

明らかになった．つまり，タイムスタディによる

1 日当りのエネルギー消費量の測定や算出には非

常に手間がかかるものの，1 日のペドメータ歩数

により，1 日当りのエネルギー消費量を充分推定

できることになる．
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