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新型コロナウイルス感染拡大を受けて、我々はかつてない外
出自粛生活を強いられました。大きな苦痛を味わった方も多く
いらっしゃったかと思いますが、よくよく考えてみると、平常
時でもそれほど身体を動かしていなかったという人も多いので
はないかと考えられます。
我々は、『そんな“いま”だからこその気づきを求めて』を

キーワードにして身体活動量の重要性に気づくためのPDCAサ
イクルを検討しました。これはビジネスと同じかもしれません。
その中で、私たちが最も重視したことは、『現状を知る』こ

とです。外出自粛、自宅学習（在宅ワーク）の生活が続く中で、
自身のからだや体力の現状を見つめることから始めることが大
切です。
まず、自分の体力現状を知り、いまの自分に何が必要なのか

を知ることが重要な第一歩になります。

屋外や体育館で平穏にスポーツができる状態ではないため、
限られた空間の中で、体力の現状を知る方法を『TUS（東京理
科大学）オリジナルオンラインフィットネステスト』として作
成いたしました。
これは図1のような5つの項目で構成されており、持久力・筋

力（腕・体幹・下半身）・敏捷性を総合的かつ簡易的に評価す
るものです。そして、この評価をすぐに視覚的にフィードバッ
クすることで、自身の体力の現状と弱点を可視化します。

『そんな“いま”だからこその気づきを求めて』

『 TUSオリジナルオンラインフィットネステスト』

誰でもわかりやすく実践することを可能とするために、
我々は動画を見ながら一緒に測定ができるプログラムを作成
し、配信しました。



2021年に、地域の企業2社にご協力を頂き、働く世代の
フィットネスの現状について、オンラインで測定を行った結果
をご紹介いたします。
本学近隣の大手企業K社とM社において、計406名の方にご参

加いただき、前述したオリジナルフィットネステストを実施し
ていただきました。

右のグラフにその測定結果を示
しました。両社の年齢ごとの平均
値（上2つのグラフ）、及び運動習
慣の有無による比較（下2つ）の結
果となります。
まず、いくつかの測定項目で年

齢に依存して低下していないもの
が見られます。加齢の影響や400名
以上の平均値であることを考える
と、これは測定ミスや誤差である
と考えられます。正しい測定
フォームを再現できずに、独自の
やり方で行ってしまっているのか
もしれません。

図１ 東京理科大学（TUS）オリ
ジナルフィットネステストの項目

図2 配信されている動画

働く世代のフィットネスの現状

フィットネス各種目の相対的加齢変化



一方で、運動習慣者（ここでは1
回30分以上の運動を週2回以上と定
義）と非習慣者を比較すると、全
ての測定項目で運動習慣者の値が
高いことがわかりました。
ここには示していませんが、業

務内容（立ち仕事かデスクワーク
かなど）はあまり影響がありませ
んでした。やはり日常的な身体活
動の有無がフィットネスレベルに
影響を与えていることがわかりま
す。

今後はこの成果を活用し、測定精度を上げるプログラム開
発を行うと共に、測定結果のフィードバックと対策トレーニ
ングの提供を行い、PDCAサイクルを動かしていきたいと思
います。
ご興味を持たれた企業の方は是非ともご参画下さい。

運動習慣別比較

今後の展望
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