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コロナ禍による体重増加について 
 

 体力測定分野 後藤 大 木村怜央 

【はじめに】 

現在、新型コロナウイルス感染症の流行により、

部活動の制限や、テレワークの推進に伴う身体活動

量の低下などにより、体重の増加や体力の低下が懸

念されています。これらは、生活習慣病等の発症や

体力・生活機能の低下のリスクを高め、更には自己

免疫力の低下による体調不良を引き起こしてしまう

ことが予想されます１）。 

 

【体重増加の原因】 

基本的に体重の増減はカロリー収支で決まります。

カロリー消費量よりも食事によるカロリー摂取量が

上回る状態が続くと体重は増え、下回ると体重は減

ります。エネルギーは人間が身体を動かすために必

要な活動の源であり、カロリーはその単位の一つで

す。1 日のエネルギー消費量は、基礎代謝（60％）、

身体活動(30%)、食事誘発性熱産生(10％)で構成さ

れています（図 1）。運動不足の状態が続くと、身体

活動および、基礎代謝での消費エネルギーの低下が

起こります。これは 1 日のエネルギー消費量のうち

90％を占めているため、体重が増加してしまう原因

となっています 2）。 

基礎代謝が下がる原因としては、除脂肪体重の減

少が挙げられます。除脂肪体重とは、「体重－脂肪」

の数値で、人の体重から脂肪を取り除くと、筋肉、

内臓、骨、血液、水分などが残ります。つまり、除

脂肪体重の減少は、人間の健康や成長に必要な組織

の減少を表しています。除脂肪体重の中でも筋肉量

の減少が基礎代謝が下がる原因とされています２、３）。 

 

 

図 1.エネルギー消費量の内訳 

  

【基礎代謝を下げない】 

 皆さんはダイエットをするとなったら何を始めま

すか。多くの人が食事制限やジョギングなどの有酸

素運動をすると思います。確かに効果はありますが、

どちらも過剰に実施すると除脂肪体重が低下して基

礎代謝が下がり、痩せにくい状態となってしまいま

す。除脂肪体重の低下を防ぐためには、筋肉量を落

とさないようにする必要があります。食事制限や有

酸素運動にプラスして筋力トレーニングをすること

で、除脂肪体重の低下だけでなく、筋力などの体力

の低下を防ぐことができます。 

 

【家でもできる筋力トレーニング】 

 今回は下肢のトレーニングをいくつか紹介します。 

動作になれないうちは回数の無理をせず行いまし

ょう。慣れてきたら週 2～3 回行えるように頑張り

ましょう。 
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