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調査の目的と概要

調査方法

研究者の方は研究活動、教育活動、臨床活動に加え大学運営や事務に関わる様々な業務を多忙にこなし

ており、プライベートな時間もこれらの活動のために多く割いています。更に、締め切りや結果などに

追われることによるストレス、研究室での実験や調査、分析、論文執筆など体を動かすことが少ない業

務も多く、健康状態、特に体力維持や健康増進に必要な運動量や生活習慣、身体愁訴等について特有の

課題を抱えているのではと考えました。

研究者を支援する立場であるエディテージは、研究者の健康課題を発見し、それに対する解決策などを

今後紹介していくことで、研究者の皆様が、より健康に、精力的に、生産的に研究活動に注力できるように、

今回の調査を実施するに至りました。

調査では、健康状態、自身の健康に対する認識、運動量などをスポーツ庁やその他の機関が実施した一

般の方への調査と比較し、身体愁訴に関して研究分野、調査手法、性別などに分けて傾向を分析してい

ます。そのうえで、運動やスポーツに対する意識を確認し、今後の提案につなげます。

エディテージのサービスをご利用されたことのある研究者の方を対象にアンケートを実施。

���� 年 �� 月 �� 日から �� 月 �� 日までの期間にご回答いただいた方のデータを集計しました。
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その他

名

回答者数

826
71.8%

1.5%

26.8%

教授相当の回答者数が全体の ��.�%、准教授相当が ��.�%、講師相当が ��.�%、助教・助手相当が ��.�% でした。

その他の職位に関してはそれぞれの割合が ��% に満たないもので、ポスドク研究員 �.�%、大学院生 �.�%、そ

の他 �.�% が含まれました。

職位

回答者数と性別 年代

男性女性

31.1%

28.8%

13.8%

6.8%

13.6%

1.9 %

4 %

その他

大学院生

ポスドク研究員

助教・助手相当

講師相当

准教授相当

教授相当

回答者の属性

��代 ��代 ��代 ��代 ��代

0.6%

41.4%

30.5%

18.5%

9 %

図 �

図 �

図 �
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37.8%

9. 6%
7. 6%
7. 6%

6.5%
4.5%

3.8 %
3.6 %

2.7%

16.3%

研究分野と研究手法に関しては以上の表の通りで、研究分野では医歯薬学からの回答、研究手法では

実験研究を手法とされている研究者からの回答が最も多い結果となりました。

研究手法

医歯薬学

回答数

合計

割合

回答数 割合

社会科学

工学

農学

人文学

生物学

化学

総合領域

複合新領域

数物系科学

医歯薬学

社会科学

工学

農学

人文学

生物学

化学

総合領域

複合新領域

数物系科学

312 37.8%

135 16.3%

79 9.6%

63 7.6%

63 7.6%

54 6.5%

37 4.5%

31 3.8%

30 3.6%

22

826 100

2.7%

%

100 %合計

実験研究

調査研究

事例研究
( 文献研究を含む )

その他

実験研究

調査研究

事例研究
( 文献研究を含む )

その他

401 48.5%

273 33.1%

105 12.7 %

47

826

5.7 %

研究分野

48.5%

12.7%
5.7%

33.1%

図 �

図 �
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全体の ��.�％が「どちらかといえば健康である」、もしくは「健康である」と回答しました。年代別の回答を

スポーツ庁調査（令和 � 年度）と比較すると（図 �）、「どちらかといえば健康である」、もしくは「健康である」

と回答した方の割合は、一般の方とおおむね同様でした。ただし、「健康である」と回答した方の割合は、一

般の方では年代が高いほど低値を示したのに対し、研究者では �� 歳代において最も高い値を示しました。��

歳代の研究者の約 ��% が「どちらかといえば健康である」、もしくは「健康である」と回答しています。一方、

�� 歳代の研究者のうち「健康である」と回答した方の割合は、同年代の一般の方の半数にとどまりました。

あなたは、ご自身のことを健康だと思いますか。この中から � つお答えください。

回答の集計と分析

現在の健康状態
Q

��歳代

��歳代

��歳代

��歳代

�% ��% ��% ��% ���%

��.�% ��.�% ��.�%

��.�% ��.�% ��.�%

��.�% ��.�% ��.�%

��.�% ��.�% �.�%

�% ��% ��% ��% ���%

��.�% ��.�% ��.�%

��.�% ��% ��.�%

��.�% ��.�% ��.�%

��.�% ��.�%

健康である 健康でないどちらかといえば健康である どちらかといえば健康でない わからない

研究者 一般の方（スポーツ庁調査結果）

��.�%

図 �
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あなたは、ご自分の体力についてどのように感じていますか。この中から � つだけお答えください。

体力の自信の有無
Q

��歳代

��歳代

��歳代

��歳代

�% ��% ��% ��% ���%

��.�% �.�% �.�%��.�% ��.�%

��.�% ��.�%

��.�% ��.�%

�.�% ��.�% ��%

�% ��% ��% ��% ���%

��.�% ��.�%

�.�% ��.�% ��.�%

�.�% ��.�% ��.�%

�.�% ��.�%

体力に自信がある
体力に不安がある

どちらかといえば体力に自信がある どちらかといえば体力に不安がある
わからない

大いに感じる ほとんど（全く）感じないある程度感じる あまり感じない わからない

研究者 一般の方（スポーツ庁調査結果）

��.�%

図 �

��.�% の方が「体力に自信がある」、もしくは「どちらかといえば体力に自信がある」と回答しました。年代

別の回答をスポーツ庁調査（令和 � 年度）と比較すると（図 �）、一般の方における体力に対する自己評価は

各年代とも同様であったのに対し、研究者は、年代が上がるほど、自分の体力に自信を持つ方の割合が高い

傾向にありました。

あなたは、普段、運動不足を感じますか。

運動不足に対する感じ方
Q

��歳代

��歳代

��歳代

��歳代

�% ��% ��% ��% ���%

��.�% ��.�% ��.�% �.�%

��.�% ��.�% ��.�%

��.�% ��.�% �.�%

��.�% ��.�% ��.�%

�% ��% ��% ��% ���%

��.�% ��.�% ��.�%

��.�% ��.�% ��%

��.�% ��.�% ��.�%

��.�% ��.�%

研究者 一般の方（スポーツ庁調査結果）

��.�%

図 �

��.�% の研究者が運動不足を「大いに」あるいは「ある程度」感じると回答しました。年代別の回答をスポー

ツ庁調査（令和 � 年度）と比較すると（図 �）、一般の人とおおむね同様の傾向がみられました。

��.�%

�.�%

�.�%

�.�%

�.�%

��.�%

��.�%

��.�%

��.�%

�.�%

�.�%

�.�%
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研究者がこの �年間に実施した運動・スポーツ

研究者がこの �年間に運動・スポーツを実施した場所

ウォーキングの ��.�% を筆頭に、筋力トレーニング、ランニング・ジョギングが、この � 年間に実施した運動・

スポーツとして多い結果となりました（図 �）。これに伴い、運動を実施した場所として最も多かったのは「道

路または山岳・森林・海・湖・川などの自然環境」、ついで「自宅または自宅敷地内」でした。��.�％の方が民

間商業施設を利用している一方、職場の体育・スポーツ施設を利用している方は �.�% にとどまりました（図 ��)。

6.9%

1.9%

職場の体育・スポーツ施設

民間商業施設（フィットネスクラブ等）

道路・山岳・森林・海・湖・海・川　等

自宅または自宅敷地内

わからない・覚えていない

実施していない

その他

51.6%

29.4%

26.6%

45.9%

4.8%

34.7%

17.7%

18.4%

18.8%

9.6%

24%

ウォーキング

ランニング・ジョギング

筋力トレーニング

ヨガ・ピラティス

実施していない・覚えていない

その他

この � 年間に、運動・スポーツを実施しましたか。それは、どのような運動でしたか。（複数回答可）

この �年間に実施した運動・スポーツおよび運動の実施場所
Q

この � 年間に、運動・スポーツを実施しましたか。それは、どこで実施しましたか。（複数回答可）Q

図 ��

図 �
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日本人成人の平均座位時間：� 時間
※Bauman et al., ����

※

0.9%

4.6%

9.5%
17%

22.6%

23.3%

32.6%

33.5%

普段の � 日の中では、何時間くらい座って過ごしていますか。（仕事中、食事中、移動中
などの座位も含みます）

� 日の中で座って過ごす時間
Q

�% ��% ��% ��% ��%

４時間未満

�～� 時間

�～� 時間

�～�� 時間

�� 時間以上

�% ��% ��% ��% ��%

図 �図 ��

� 日 �� 分以上歩いていますか？

息が弾み汗をかく程度の運動を週に �� 分以上、行っていますか。

�日に歩く時間・息が弾み汗をかく程度の運動を行っている時間
Q
Q

図 �� 図 ��

15%

26.2%

28.6%

26.4%

はい（いつも）

はい（ときどき）

いいえ（あまり）

いいえ（まったく）

わからない

�% ��% ��% ��% ��%

16. 5%

33.9%

32.7%

16.6%

4%0.

�% ��% ��% ��% ��%

16.6%

32.8%

30.1%

20.2%

0.2%

女性研究者 男性研究者

27.7%

��% の研究者が、� 日 � 時間以上を座って過ごしていると回答しました。�� 時間以上座って過ごすと答えた方

の割合も、��.�% におよびました。また、女性研究者の方が、男性研究者よりも、座位時間が長い傾向にあり

ました（以上、図 ��)。このことから、研究者の座位時間は、日本人の平均座位時間（� 時間、Bauman et al., 

����）と比較しても長いことがわかります。なお、世界 �� か国における成人の座位時間を調査した研究

（Bauman et al., ����）によると、日本人の平均座位時間は調査対象国の中で最も長いです。座位時間が長い

ほど死亡リスクが上昇することが、国内外の多くの先行研究で示されています。

研究者のうち、「いつも」� 日 � 時間以上歩くと答えた方は全体の ��.�% にとどまりました（図 ��)。同様に、
息が弾み汗をかく程度の運動を「いつも」週に �� 分以上行う研究者も、��.�％にとどまりました（図 ��）。��
分の歩行が �,��� 歩に相当することから、研究者の多くは、日常生活における歩数が、厚生労働省の「健康日
本 ��（第 � 次）」における ��~�� 歳の歩数の目標値（男性 �,��� 歩、女性 �,��� 歩、令和 � 年度）に達してい
ない可能性がありました。同様に、厚生労働省の「健康づくりのための身体活動基準 ����」の基準値（息が弾
み汗をかく程度の運動を週に �� 分以上）を満たしている研究者も、非常に少ない結果となりました。なお、「健
康づくりのための身体活動基準 ����」の基準値を満たすことで、生活習慣病等及び生活機能低下のリスクを低
減できることが、国内外の多くの先行研究で示されています。

研究者の歩行の状況
（�日 ��分以上歩いている）

研究者の運動・スポーツの実施状況

研究者の �日当たり座位時間

（息が弾み汗をかく程度の運動を週に �� 分以上実施している）

3.5%

27. 3%
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新型コロナウイルスの感染が広がる前と比べて、運動・スポーツを実施する頻度は増えましたか。

新型コロナウイルスの感染が広がる前と比べて、座って過ごす時間は増えましたか。

新型コロナウイルスの感染が広がる前後の比較
Q
Q

図 �� 図 ��

増えた

どちらかといえば
増えた

変わらない

わからない

�% ��% ��% ��% ��% �% ��% ��% ��% ��%

4.7%

10. 5%

51.8%

18.2%

14.3%

どちらかといえば
減った

減った

16.2%

52.9%
1%

28.9%

0.5%

0.5%

新型コロナウイルスの感染拡大による運動・スポーツの実施頻度や座位時間への影響に関する質問について、「変
わらない」と回答した方がそれぞれ過半数以上を占めました（図 �� および図 ��）。一方、運動・スポーツを実
施する頻度が「どちらかといえば減った」「減った」との回答は ��.�%、座って過ごす時間が「どちらかとい
えば増えた」、もしくは「増えた」との回答は、��.�％を占めていました。

研究者の運動・スポーツの実施状況
（コロナ禍以前との比較）

研究者の �日あたり座位時間
（コロナ禍以前との比較）

過去 � か月間において、平均的な睡眠時間は何時間くらいでしたか。

生活習慣や客観的な健康状態に関する調査
Q

� 時間未満

� 時間以上
� 時間未満
� 時間以上
� 時間未満

� 時間以上

�% ��% ��%

図 �

図 ��

国民健康・栄養調査（平成 �� 年度） 研究者

睡眠時間が � 時間（�.� ～ �.� 時間）あった方の死亡リスクが低いことを報告している先行研究もありますが

（Tamakoshi et al., ����）、研究者の ��.�％は，睡眠時間が � 時間未満であると回答しました。また、� 時間以

上の睡眠を確保できている研究者は ��.�％にとどまりました（以上、図 ��）。一方、国民健康・栄養調査（平

成 �� 年度）の結果と比較すると、研究者の睡眠時間は短い傾向にありました。ただし、国民健康・栄養調査

には ��~�� 歳代以外の方も回答しているため、本調査の結果と直接比較することはできません。

��% ��%

8.8%
9.3%

30.3%
33.2%

13.4%

26.3%

34.6%

43.9%

研究者の睡眠時間（一般の方のとの比較）

4%0.
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あなたは、普段、欠食をすることがありますか。Q

図 ��

まったくしない

ほとんどしない

週に �～� 回程度

週に �～� 回程度

29.9%

41.5%

12.3%

10.4%

5.8%

ほぼ毎日する

欠食に関しては、��.�% の方が「ほとんどしない」「まったくしない」と回答した一方で、��.�％の方が「ほぼ
毎日する」と回答しました ( 図 ��)。

研究者における欠食の状況

�% ��% ��% ��% ��%

あなたはこれまでに、健康診断や人間ドックで、再検査や精密検査を受けるよう
指示されたことがありますか。

Q

図 ��

ない

ある

覚えていない

その他

43.2%

54.5%
1.7%

0.6%

��.�％の方が健康診断や人間ドックで再検査や精密検査を受けるように指示されたことがあると回答しました
（図 ��）。なお、主観的な健康観に関する質問（図 �）では全体の ��.�％が「どちらかといえば健康である」、

もしくは「健康である」と回答しました（再掲）。

研究者の客観的な健康状態
（健康診断や人間ドックでの再検査・精密検査指示）

�% ��% ��% ��% ��%
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身体愁訴に関して調査した結果（図 ��）、「ほとんどいつもあった」、もしくは「しばしばあった」と回答した

方の割合が高かった項目は、「首筋や肩がこる」と「目が疲れる」の二つであり、ほぼ半数の研究者が高頻度に

症状を感じていました。「腰が痛い」について「ほとんどいつもあった」、もしくは「しばしばあった」と回答

した方の割合は、��% にとどまりました。

最近 � カ月のあなたの身体の状態などについて伺います。もっともあてはまるものを選ん
でください。

研究者の体調不良に関する認識
Q

�% ��% ��% ��% ���%

�.�%

�.�%
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ほとんどいつもあった ほとんどなかったしばしばあった ときどきあった

��.�%

��.�%

��%

��.�%

��%

��.�%

体のふしぶしが
痛む

首筋や肩がこる

腰が痛い

目が疲れる

食欲がない

よく眠れない

頭が重かったり
頭痛がする

足のむくみを
感じる

��%



研究者の身体活動・運動の実施状況、生活習慣および健康課題に関するレポート 11

図 ��

身体愁訴に関して、研究領域別に異なる傾向があるのかをクロス集計で確認しました。

分野ごとの身体愁訴の傾向
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「ほとんどいつもあった」、もしくは「しばしばあった」と回答した方の割合が高かったのは、どの研究領域に

おいても、「首や肩がこる」と「目が疲れる」でした。なかでも、人文学・社会科学・医歯薬学の研究者において、

これらの不調を「ほとんどいつも」、もしくは「しばしば」自覚している方の割合が高い傾向にありました。一方、

「よく眠れない」ことが「ほとんどいつもあった」、もしくは「しばしばあった」と回答した方の割合は、社会科学、

数物系科学、化学の研究者において高い傾向にありました（以上、図 ��）。なお、医歯薬学からのサンプル数

が全体の約 ��% を占める点を明記しておきます。
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調査研究と事例研究に係る研究者の半数以上が「首筋や肩がこる」と「目が疲れる」ことを「ほとんどいつも」、
もしくは「しばしば」自覚していました。事例研究を行っている研究者において「足のむくみを感じる」「食欲
がない」「よく眠れない」ことが「ほとんどいつも」、「しばしば」、もしくは「ときどき」感じている方の割合
が高い傾向にありました。実験研究に関わる研究者は、他の研究手法に比べ、不調を訴える方の割合が低い傾
向にありました（以上、図 ��）。

研究者の身体愁訴（研究手法別）

研究手法別、すなわち「事例研究」「実験研究」「調査研究」という分類でも、身体愁訴の比較を行い
ました。

研究手法別の身体愁訴の傾向
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研究者の身体愁訴（男女別）

身体愁訴の傾向について、男性研究者と女性研究者との比較も行いました。

男女別の身体愁訴の傾向
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各身体愁訴の有訴率は、男性研究者よりも女性研究者の方が高い傾向にありました。なかでも、「足のむくみを

感じる」の結果は、男女間で大きく異なっていました（以上、図 ��）。女性の方が男性よりも � 日当たりの座

位時間が長く（図 ��）、「息が弾み汗をかく程度の運動を全く行っていない」と回答した方の割合が高い（男性：

��.�％、女性：��.�%）こと、あるいは各研究領域・各研究手法における男女比率などが、有訴率の男女差に

関連している可能性もあります。
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上記の状態は、運動・スポーツの実施により改善されると思いますか。

あなたの運動・スポーツの実施に関するご意見などについて伺います。

� 回あたり何分くらいであれば、運動・スポーツのために時間を割けそうですか。

今後、実施してみたい運動・スポーツはありますか（複数回答可）

運動・スポーツに対する認識
Q
Q

図 �� 図 ��

そう思う

どちらかといえば
そう思う

どちらかといえば
そう思わない

全くそう思わない

わからない

4.4%

49%

11.6%

運動・スポーツの実施による
身体愁訴の改善に対する考え

研究者が運動・スポーツ実施のために
費やせる時間（１回あたり）

運動習慣の改善に対する状況

�% ��% ��% ��% ��% �% ��% ��% ��% ��%��%

改善することに
関心がない

 関心はあるが
改善するつもりはない

改善するつもりである
（概ね � ヶ月以内）

近いうちに（概ね � ヶ月以内）
改善するつもりである

既に改善に取り組んでいる
（� ヶ月未満）

既に改善に取り組んでいる
（� ヶ月以上）

運動習慣に問題はないため
改善する必要はない

Q
Q

図 �� 図 ��

�� 分以上

�� 分くらい

�� 分くらい

わからない

その他

筋力トレーニング

ヨガ・ピラティス

エアロビクス

ない・わからない

その他

研究者が今後特に実施したい
運動・スポーツ

運動・スポーツの実施により身体愁訴が改善される可能性について、��.�％の研究者が「そう思う」、もし
くは「どちらかというとそう思う」と回答しました（図 ��）。また、��.�% の研究者が自身の運動習慣を
改善しようと考えており、既に改善に取り組んでいる方（��.�％）や運動習慣のある方（�.�％）を合わせると、
全体の ��.�% の方は運動習慣の定着や改善に前向きな姿勢でした（図 ��）。
運動・スポーツのために費やせる時間に関しては、��.�% の回答者が � 回あたり「�� 分くらい」と回答
しました。また、「�� 分くらい」、「�� 分くらい」、もしくは「�� 分以上」と回答した方の割合は ��.�％に
およびました（以上、図 ��）。厚生労働省「健康づくりのための身体活動基準 ����」や「アクティブガイド」
によると、今よりも �� 分多く体を動かす（プラステン）ことで、糖尿病、心臓病、脳卒中、がん、ロコモティ
ブシンドローム、うつ、認知症などの発症リスクを下げることが可能です。 
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（カクタス・コミュニケーションズ株式会社）

総括と今後について
本アンケートの結果から、研究者特有の健康課題が抽出されました。

研究者の ��.�％が「どちらかといえば健康である」、もしくは「健康である」と回答しました。そして、

年代が高い研究者ほど、自分の健康状態や体力に対する自己評価が高い傾向が認められました。研究者

全般として、一般の方に比べると自分の体力に対する自己評価が高い傾向にありました。しかし、一方

では、研究者の ��.�％が、健康診断や人間ドックで再検査や精密検査を受けるように指示されたことが

あると回答しました。また、�� 歳代の研究者のうち自分は「健康である」と回答した方の割合は、同年

代の一般の方の半数にとどまりました。そして約 � 割の研究者は運動不足を感じていました。

研究者は、一般の方に比べて座位時間が長い傾向にありました。その中でも女性研究者の方が男性研究

者よりも座位時間が長い傾向にありました。身体活動・運動の実施状況に関しては、� 日 � 時間以上の歩行、

あるいは週に � 時間以上の運動・スポーツを実施している研究者はともに約 ��％程度でした。つまり、

研究者の多くは、厚生労働省の「健康日本 ��（第 � 次）」における ��~�� 歳の歩数の目標値や「健康づ

くりのための身体活動基準 ����」の基準値を満たしていない可能性があります。更に、睡眠時間につい

ては、��.�％の研究者が � 時間未満と回答し、��.�% の研究者が、ほぼ毎日、欠食していました。

なお、運動・スポーツの実施状況や � 日あたりの座位時間については、��% 以上の研究者が、コロナ禍

の前後で変わらないと回答していました。

研究者における有訴率が特に高い身体愁訴は、「首筋や肩がこる」と「目が疲れる」でした。研究領域、

研究手法、性別などにより、身体愁訴の有訴率が異なる傾向も見受けられました。上記の身体愁訴につ

いて、� 割以上の研究者が、運動・スポーツの実施により改善できる可能性があると回答しました。また、

��.�% の研究者が、運動習慣の定着や改善に前向きな姿勢でした。� 回当たりの運動・スポーツに対し

て �� 分くらいを費やせると回答した研究者が約半数を占めました。

今回のアンケートには ��� 名を超える方からの回答があり、自身の健康状態や生活習慣、運動・スポー

ツの実施に対して関心をもつ研究者が多いことが明らかとなりました。今回のアンケート結果をもとに、

研究者の抱える健康課題に対する解決案を、ブログで提案していきます。

今後実施したいスポーツとしては、筋力トレーニングが ��.�%・ヨガ・ピラティスが ��.�% でした（図 ��）。
「その他」の回答で � 桁以上の回答があった種目は、 ランニングもしくはジョギング（�� 件）、水泳もしく

はスイミング（�� 件）、ウォーキングもしくは散歩（�� 件）、テニス（�� 件）でした。
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