
第1回アクエリアス・スポーツ実態調査

20代・30代の働く男女400人に聞くスポーツ実態と意向

2009年10月9日

■実施時期 2009年9月29日（火）～30日（水） ※調査手法：インターネット調査

■調査対象 20～39歳の有職男女 400人（スポーツ・運動意識と実態で3つのカテゴリーを設定）

①これまでスポーツ・運動はしていなかったが、この2年以内に始めた男女 200人

（20代男性 50名 30代男性 50名 20代女性 50名 30代女性 50名）

②何かスポーツ・運動を始めたいと思っているが、していない男女 100人

（20代男性 25名 30代男性 25名 20代女性 25名 30代女性 25名）

③スポーツ・運動はしたくないので、していない男女 100人

（20代男性 25名 30代男性 25名 20代女性 25名 30代女性 25名）

【第1回アクエリアス・スポーツ実態調査概要】

「ウォーキング」（33.0％）や「ジョギング・ランニング」（21.0％）など、ダイエット効果があり長くできるスポーツを選択。

不況の影響か、スポーツにかけるお金が「0円」という人が約4人に1人（25.5％）。お金がかからないことも大事。

平均週2.4回のスポーツ習慣で、「引き締まった体・筋肉」（65.5％）や「メリハリのある生活」（64.5％）などを獲得。

平日にスポーツをする人（63.5％）には“夜スポ”が人気。週の半分（2～3回）以上やる人が約6割（59.0％）。

さらには、インフルエンザ対策に有効だと思い（46.0％）、異性との出会いの機会づくりとしての有効性も実感（52.5％）。

したいのにできていない人は、仕事の疲れや忙しさ（73.0％）が大きな要因。

したくない人は、「スポーツへの自信のなさ」（41.0％）や、「汗への嫌悪感」（17.0％）も要因。

したくない人の半数以上が「汗をかくのが気持ちいいとは思わない」（55.0％）など、“ノンスウェット族”（P2参照）の可能性も。

スポーツを始めた人と比べ、「（規則正しい）生活態度」（始めた人：61.0％、していない人：47.5％）などに差。

「仕事のやりがい」（始めた人：41.0％、していない人：33.0％）、「友人付き合い」（始めた人：58.5％、していない人：48.5％）

「趣味の充実」（始めた人：71.5％、していない人：58.5％）等々に関し、自信度も低い。

スポーツをする生活を始めた人は…

長引く経済不況の影響で、「ウォーキング」「ランニング」などお金のかからないスポーツが多数。

また、平日の仕事後にスポーツを行う“夜スポ”も人気。

その効果は、ダイエットやメンタル面のほか、インフル対策から出会いの機会増加など嬉しいメリットも！

スポーツのない生活を過ごす人は…

スポーツをする人と比べ、生活はルーズに、仕事への自信も減。

汗への嫌悪感をもつ“ノンスウェット族”も。スポーツをする・しないで人生は、二極化傾向に！？

これからのスポーツは...

仕事中など何かのついでにできる“ながらスポーツ”がトレンドに！？

通勤×ウォーキングの“通キング”経験者はスポーツ開始者の約半数（45.5％）。

記憶に残るスポーツヒーロー 第1位は北島康介さん（18.5％）。

2010年バンクーバー冬季オリンピックで期待する選手 1位「浅田真央さん」（29.5％）、2位「上村愛子さん」（19.0％）

2016年リオデジャネイロ夏季オリンピックで期待する選手 1位「石川遼さん」（53.5％）、2位「宮里藍さん」（10.8％）

2010年ＦＩＦＡワールドカップで期待する選手 1位 「中村俊輔さん」（20.5％）、2位「本田圭佑さん」（4.0％）
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アクエリアス
スポーツ実態調査

上のグラフは、レジャーとして人気の高い4スポーツの平成19年と20年の参加率をみたものです。

「ジョギング・マラソン」は23.1％と圧倒的に参加率が高く、約4人に1人は過去1年間にジョギング・マラ

ソンを楽しんでいることがわかります。一方「ゴルフ」は、コース・練習場ともに参加率こそ8％台と低い

ものの、前年比の伸びが顕著で、「サイクリング」などはほぼ前年対で変動がないものの、レジャース

ポーツとして定着しているようです。

「レジャー白書2009」によると、近年の経済環境の悪化などにより、スポーツ市場は前年比1.9％

マイナスの4兆2,310億円と縮小していて、スポーツへの参加率も平成5年ごろをピークに減少傾向に

ありました。

しかし、平成20年はスポーツ競技28種目中16種目で参加率が伸びるなど、スポーツブームが再到

来してる傾向にあります。参加率の例として、ジョギング・マラソンが前年比2.5％、ゴルフ（コース）が

1.1％、ゴルフ（練習場）が1.3％、スキーが1.1％、スノーボードが0.4％の増加となっています。事実、

街角で走る女性ランナーの姿をよく見かけるようになりました。ジョギング、マラソン、ウォーキング、ゴ

ルフなど女性を中心とした若年層の間で人気が高まり、参加率・参加人口ともに伸びてきています。

そこで、日本コカ・コーラ株式会社では、今回、20代・30代有職男女のスポーツ参加状況を把握し

「ここ最近、スポーツをはじめた」ことによる意識・環境の変化や、スポーツをしないことによる弊害な

どについて、『アクエリアス・スポーツ実態調査』として検証しました。

その結果、ここ1、2年でスポーツをはじめた人の多くが、「お金のかからない、一人でも気軽に出来

るスポーツ」を楽しんでいることや、スポーツをはじめた人の方が将来への自信度が高い、など興味

深い傾向が分かってきました。

20代・30代の働く男女400人に聞くスポーツ実態と意向 趣旨と目的

［最近のレジャースポーツ参加率］

出典＝「レジャー白書2009」 （平成21年7月発／財団法人日本生産性本部／文栄社）
調査対象は15歳以上の男女2,415名／平成21年1月調査

参加率（％）＝1年間に1回以上行った回答者の割合
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一部の若年層のスポーツ人口が増えつつある現在、今どきのビジネスパーソン達はスポーツとどのような付き合い方を

し、スポーツをすること・しないことは彼らにどのような影響を与えているのでしょうか。

ここ1～2年でスポーツを始めた人は、主に「ウォーキング」（33.0％）や「ジョギング・ランニング」（21.0％）などお金のかからないスポー

ツを楽しんでいるようです。お金のかからないスポーツが人気なのは、約4人に1人がスポーツに月にかけるお金が「0円」（25.5％）と

答えていることからも明らかです。

また、これらのスポーツは、時間や場所の制限もなく一人でもできるからか、平日・休日に関係なく、週平均で2.4回と積極的に行われ

ています。平日にスポーツをする人（63.5％）に人気なのが夜スポーツをする“夜スポ”で、「週の半分（2～3回）以上」夜スポをすると

いう人が約6割（59.0％）となりました。スポーツを始めた理由は、「体型維持・ダイエット」（68.0％）や「健康維持・体力向上」（65.5％）で

すが、ゴルフの場合は「趣味を持とうと思って」「周りから勧められて」（ともに46.7％）が動機のトップで、ゴルフを始めた人の87.5％が

ゴルコン（ゴルフ合コンの略称）にも関心を示しています。なお、スポーツを始めた人の半数以上（52.5％）が「スポーツは異性との出

会いの機会として有効だと思う」と回答しており、スポーツには出会い効果も期待できそうです。

スポーツを始めた人は、スポーツによって様々なメリットを享受しています。「体が引き締まった・筋肉がついた」（65.5％）「生活にメリ

ハリ」（64.5％）「よく眠れる」（62.5％）「明るくなった」（55.5％）と、肉体的な効果に加え、精神的にも多くのメリットを実感。また、新型イ

ンフルエンザが猛威を振るうこの頃ですが、約半数が「風邪を引きにくくなった」（42.5％）と実感、インフルエンザ対策にも「有効だと思

う」（46.0％）と答えています。

スポーツを始めた人が引き締まった体と精神的な強さを手に入れ、新しい出会いをも楽しむという充実した生活を送っ

ているのに対し、スポーツをしない人はどうでしょうか。

まず、したいと思いつつもできない層は「仕事で疲れて」（55.0％）や「仕事が忙しくて」（44.0％）など、仕事（73.0％）ができない要因と

なっているようです。一方、最初からスポーツをしたくない人は、「体力・運動神経に自信がないから」（41.0％）が大きな理由になって

います。また彼らの2割近くが「汗をかくのがいやだから」（17.0％）と答えるなど、“ノンスウェット族”とも呼ばれる人々も散見されます。

“ノンスウェット族”とは、体温を維持するのに極めて重要な汗をかくことについて、ポジティブに捉えることのできない人々のことを指

します。「汗をかくのは気持ちいい」と答えた人が、スポーツを始めた人で82.0％いるのに対して、したくない人では45.0％と半減。ス

ポーツをしたくないという現代の若者は、“ノンスウェット族” とも言えそうです。

スポーツを始めた人としていない人（したいのにできないか、したくないのかを問わず）の普段の生活や意識を比較する

と、興味深い結果が出ました。

スポーツを始めた人の方が、「規則正しい生活」（始めた人：61.0％、していない人：47.5％）を送り、「十分な睡眠」（始めた人：60.5％、

していない人：48.5％）や「食事にも気を遣う」（始めた人：59.0％、していない人：53.0％）など、ライフスタイル全体が健康志向になって

います。

さらに、「健康を維持していくこと」（始めた人：61.0％、していない人：43.5％）、「仕事にやりがいを持ち続けること」（始めた人：41.0％、

していない人：33.0％）、「趣味を充実させること」（始めた人：71.5％、していない人：58.5％）、「友達付き合いを充実させること」（始め

た人：58.5％、していない人：48.5％）、「悩みごと・ストレスから開放されること」（始めた人：43.5％、していない人：35.5％）、「毎日を明

るい気持ちで過ごすこと」（始めた人：58.5％、していない人：53.0％）など全てにおいて、 スポーツを始めた人の方が自信に満ちあふ

れており、スポーツをする人としない人で、二極化ともいえる現象が起こっているようです。

これからのスポーツでは、仕事など何かのついでにちょっとした運動を行う、“ながらスポーツ”がブームとなりそうです。

スポーツを始めた人や、したい人の人気を集めており、実際、スポーツを始めた人の約半数（45.5％）が通勤時にウォーキングを意識

して歩く“通キング”を取り入れつつあります。

また、スポーツに対する関心はスポーツへの意向を問わず高く、心に残る名選手では「北島康介さん」ら金メダリストがあげられたほ

か、今後のオリンピックでも、日本人選手への活躍が高いことがわかります。2010年バンクーバー冬季オリンピックでは「浅田真央さ

ん」「上村愛子さん」が、2016年リオデジャネイロ夏季オリンピック（ゴルフが正式種目化）では「石川遼さん」が注目を集めています。

20代・30代の働く男女400人に聞くスポーツ実態と意向 総括アクエリアス
スポーツ実態調査
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寄稿①スポーツを始めた人・始める人へー水分補給の重要性

これより、この1、2年でスポーツを始めた人、始めたいと思っている人等の実態を見ていきますが、そういった
人達へのメッセージを、奈良女子大学 生活環境学部 教授 鷹股亮先生に医学的な見地からいただきましたの
で、ご紹介します。

最近は、健康意識の高まりによりスポーツをする人が増えています。

安全にスポーツを楽しむために水分摂取に気をつけてほしいと思います。

スポーツをすると体の中で消費したエネルギーの多くが熱となり体温が上昇します。運動すると

汗をかくのは、体温を一定に保とうとする体温調節機能が働くからで、汗をかくことは体温を維

持するのに極めて重要です。一方、汗をかくと体内の水分が減少し、また体液が濃くなります。

その結果、水分を欲します（喉が渇きます）。水分摂取をせずに、脱水が進むと体温調節がうま

く機能しなくなり（汗が出なくなり）、熱中症になることもあります。

●水分補給で必要なものは体内でつくれない「ミネラル」

水分を摂取するときには水だけを飲むのではなく、汗により失われた“ミネラル”を補給するこ

とを心がけてください。水分を摂取するとき特に補給が必要なミネラルはナトリウム、つまり塩分

です。塩分というと、中高年の方は敬遠しがちですが、ナトリウムは体内でつくることができない

ので、必要なときには摂取する必要があります。汗とともに失われたナトリウムは外から補わな

いと体液量は元の状態にまで回復しません。汗をかいた後、水だけを大量に飲み過ぎると低ナ

トリウム血症になり、痙攣（けいれん）やひどい場合には脳浮腫の危険性もあります。

●スポーツをはじめた人ほど「ミネラル」が重要

普段から汗をかいているアスリートの汗は、ナトリウム濃度が低いのですが、あまり運動をし

ていない人は、汗のナトリウム濃度が高いため、同量の発汗をした場合、ナトリウムが多く排泄

されます。従って、あまり運動していない人は、同じ量の汗をかいてもアスリートよりもナトリウ

ムを多めに摂取する必要があります。

水分を失うことで運動パフォーマンスが低下することはよく知られていますが、ただの水では

なく、ある程度のナトリウムを含んだ飲料の補給が望ましいと考えられます。

●正しい水分補給は「運動前」も気をつけること

汗と同じミネラル比率に調整した市販のスポーツドリンクは、ナトリウム摂取の点からも有効

な水分補給飲料です。このようなスポーツドリンクはスポーツするカラダに最適のパートナーで

す。

汗をかいてから飲み始めるのではなく、運動前にもあらかじめ水分の摂取を行なっておくこと

は、水分摂取の効果をより高めます。運動前にも200ミリリットル程度の水分をあらかじめ摂取

しましょう。

鷹股亮（たかまた・あきら）先生

奈良女子大学 生活環境学部教授。

専門は環境生物学、健康科学。体液調節のメカニズムや体液の状態が生命機能に及ぼす影響、

女性ホルモンが摂食・飲水行動に及ぼす影響を研究。

熱中症予防のための水分摂取法、むくみ予防なども研究。
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寄稿②風邪やインフルエンザ対策としてのスポーツの有効性

風邪やインフルエンザのウイルスは、寒さや乾燥を好むため、これからの季節は彼らが最も

“活動しやすい”時期になります。つまり、風邪やインフルエンザがいよいよ本格的に流行る季

節が到来するわけです。そこで、この秋冬を健康に乗り切るため、風邪予防対策としての適度

なスポーツ・運動、そして正しい水分補給をおすすめします。

そもそも風邪というのは、風邪ウイルスで引き起こされます。風邪ウイルスは粘液、唾液、粘

膜などに生えている繊毛の防衛力をかいくぐり、鼻や喉などの上気道粘膜に結合することで

体内に侵入します。そして、細胞をうまく利用してウイルスが自分自身を増殖させることで、風

邪が発症するといわれています。一方、ウイルスが増え続けるとそれを防ぐ働きを持つ物質

（インターフェロンα ／β ）を分泌し、体温を上げるために筋肉が震えるように脳へ働きかけま

す。これが、風邪の症状である発熱や震え・寒さになるのです。

適度な運動を継続することで基礎体力を向上させ、免疫力を高めることが風邪予防には有効

です。ひんぱんに風邪を引く人とそうでない人の違いは、ウイルスなど外敵を排除する力、つ

まり「免疫力」の差が大きいと言われています。その免疫力が弱ってくると、外敵を跳ね返す機

能が衰えるため、風邪をひきやすくなったり、ケガなども治りにくくなります。さらに、基礎体力

は、20～35歳をピークに低下していくといわれており、年をとると風邪を引きやすくなるのはそ

のためです。つまり、継続的に適度なスポーツをすることで基礎体力を向上させ、意識的に免

疫機能を高めていくことが風邪予防には重要なのです。また、運動不足が続くと、新陳代謝に

必要な酸素や栄養素が免疫細胞に届かなくなるので、ウォーキングやランニングなど軽く息が

はずむ有酸素運動を習慣づけることも大切です。

水分補給は風邪の予防だけではなく、風邪を引いてしまった際の対処法としても非常に重要

です。前述の通り、喉が乾燥するとウイルスが進入しやすくなるため、風邪やインフルエンザ

にかかりやすくなります。そこで、予防対策として、水分補給で、のどの潤いを保つことが粘膜

の繊毛運動という防衛力を活発にしてウイルスの進入を防ぎ、痰や病原体の体外排出を促進

します。また、スポーツ中も汗をかくことで水分が不足すると鼻とのどの粘膜の血行が悪くなり、

温度の低下とともに防衛力も低下してしまうため、運動前・中・後と水分補給を適宜行うことで

外敵を排出しやすくする必要があります。一方、風邪にかかって食欲が減退すると、食物から

の水分摂取量が減り、からだは乾燥した状態になります。さらに、下痢や嘔吐、発熱の症状が

あればなおさらです。そんな時にも、体液と同じ電解質が含まれたスポーツドリンクなどで水分

補給をすることが大切になってきます。

風邪予防には、もちろん食生活や十分な睡眠などきちんとした生活習慣に気を配ることも忘れ

てはいけません。風邪やインフルエンザが本格的に流行る前のこの時期から、適度な運動と

適切な水分補給で、風邪を引きにくい強いからだづくりを心がけましょう。

新型インフルエンザが猛威をふるっていますが、スポーツはインフルエンザ対策としても有効なようです。

多摩大学統合リスクマネジメント研究所教授 医学博士の真野俊樹先生からコメントをいただきましたので、ご紹介します。

真野俊樹（まの・としき）先生
多摩大学統合リスクマネジメント研究所教授・医療リスクマネジメントセンター所長。

医師、医学博士 MBA、経済学博士。

専門は、医療・健康マーケティング、サービスマーケティング、医療経済。

『大学病院の使い方がわかる本』（草思社）、『健康マーケティング』（日本評論社）など著書多数。

「ＮＨＫスペシャル」「クローズアップ現代」「世界一受けたい授業」「主治医ができる診療所」

「みのもんたの朝ズバ」などテレビ出演や新聞雑誌の取材多数。
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始めたスポーツ お金がかからない「ウォーキング」「ランニング」等が人気

É20代・30代がこの1、2年に始めたスポーツは、「ウォーキング」（33.0％）、「ジムでのトレーニング」
（21.5％）、「ジョギング・ランニング」（21.0％）、「自宅でのトレーニング」（18.0％）等。
一人でも気軽に始められる、お金のかからないスポーツに人気が集中。

まず最初に、20代・30代のビジネスパーソンのうち、この1、2年にスポーツ・運動を始めた人の実態を詳しく見てみました。

ま̧ず、何のスポーツを始めたのかを聞いてみると、1位は「ウォーキング」で、3人に1人（33.0％）があげています。次い

で「ジムでのトレーニング」（21.5％）、「ジョギング・ランニング」（21.0％）、「自宅でのトレーニング（フィットネスのDVDを見

るなど）」（18.0％）などが続き、全体に、一人でも気軽にできる、お金のかからないスポーツに人気が集中しています。

性別に見ると、「ウォーキング」（男性：38.0％、女性：28.0％）、「ジョギング・ランニング」（男性：27.0％、女性：15.0％」、

「サイクリング等自転車」（男性：21.0％、女性：8.0％）等は男性の割合が、「ヨガ」（男性：4.0％、女性：21.0％）は女性の

割合が高くなっています。女性の間でヨガブームが起こって久しいですが、性別によって始めたスポーツに若干の違い

が見られるようです。[グラフ1]

な̧お、この1、2年で始めたスポーツのうち、一番よくするものを一つだけ選んでもらったところ、「ウォーキング」

（16.0％）、「ジムでのトレーニング」（15.5％）、「ジョギング・ランニング」（10.5％）などの順となり、複数回答であげても

らった結果ともさほど変わりはなく、性別に見ても同様です。［グラフ2］

スポーツ実態編

■グラフ1.この1、2年間に始めたスポーツ（複数回答）

■グラフ2.この1、2年間に始めたスポーツのうち、最もよくするスポーツ

※ ２年以内にスポーツ・運動を始めた人ベース
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※ ２年以内にスポーツ・運動を始めた人ベース

男性（N=100)19.0 10.0 15.0 1.0 7.0 6.0 10.0 4.0 7.0 3.0 0.0 4.0 2.0 0.0 0.0 12.0
女性（N=100)13.0 21.0 6.0 16.0 8.0 8.0 3.0 5.0 1.0 2.0 5.0 0.0 1.0 1.0 0.0 10.0
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Éスポーツを始めた理由は、「体型維持・ダイエット」（68.0％）、「健康維持・体力向上」（65.5％）など体
型・体力を気にしてのほか、「ストレス発散」（42.0％）も多い。
約4人に1人が「長くできるスポーツ」（24.5％）が重要と思い、長期的な視点でスポーツを始めている。

次に、最もよくするスポーツについて、始めた理由をあげてもらったところ、「体型維持・ダイエットのため」（68.0％）、「健

康維持・体力向上のため」（65.5％）が圧倒的に多く、以下、「ストレス発散のため」（42.0％）、「長くできるスポーツなの

で」は約4人に1人の24.5％、「何か趣味を持とうと思って」（22.5％）などが続きます。体型・体力の維持・向上のほか、ス

トレス発散なども重視し、長くできる趣味か等、長期的な視点でスポーツを始めているようです。

なお、数値的にはわずかながら、「交友関係の広がりを求めて」（7.5％）、「異性との出会いを求めて」（0.5％）など、コ

ミュニケーションを重視して始めた人もいるようです。

性別に見ると「体型維持・ダイエットのため」（男性：64.0％、女性：72.0％）、「ストレス発散のため」（男性：36.0％、女性：

48.0％）などの上位項目は女性の方が高く、「友人・知人や同僚に勧められて」（男性：23.0％、女性：16.0％）は男性が高

くなっています。[グラフ3]

Éゴルフを始めた人はコミュニケーション重視など、スポーツによって始めた理由には大きな違いが

スポーツ別に理由を見てみると、大きな違いが見られました。「ウォーキング」、「ジョギング・ランニング」、「ジムでのト

レーニング」、「自宅でのトレーニング」などは、「体型維持・ダイエットのため」、「健康維持・体力向上のため」、「ストレス

発散のため」など全体結果と同様の項目があがっているのに対し、「ゴルフ」では「何か趣味を持とうと思って」、「友人・

知人や同僚に勧められて」が同率1位になるなど（46.7％）、社内外でのコミュニケーション強化をより重視したものとなっ

ています。[グラフ4]

スポーツ実態編

■グラフ3.この1、2年間に始めたスポーツのうち、最もよくするスポーツを始めた理由（複数回答）

■グラフ4. 始めたスポーツ別にみるその理由

始めた理由 「ダイエット」「体力向上」のほか、長く続けられることも重視

※ ２年以内にスポーツ・運動を始めた人ベース
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全体（N=200）

異
性
と
の
出
会
い

を
求
め
て

仕
事
で
有
利
な
の
で

着
て
み
た
い
ウ
ェ
ア
が

あ
る
な
ど
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン

に
ひ
か
れ
て

お
し
ゃ
れ
・

か
っ
こ
い
い
の
で

流
行
っ
て
い
る
の
で

恋
人
に

勧
め
ら
れ
て

交
友
関
係
の

広
が
り
を
求
め
て

家
族
に
勧
め
ら
れ
て

お
金
を
か
け
ず
に

楽
し
め
る
の
で

他
の
こ
と
の
つ
い
で
に

で
き
る
な
ど
気
軽
に

で
き
る
の
で

友
人
・
知
人
や

同
僚
に
勧
め
ら
れ
て

何
か
趣
味
を

持
と
う
と
思
っ
て

長
く
で
き
る

ス
ポ
ー
ツ
な
の
で

ス
ト
レ
ス
発
散

の
た
め

健
康
維
持
・

体
力
向
上
の
た
め

体
型
維
持
・

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め

65.5

42.0

24.5 22.5 19.5
13.0 9.5 8.0 7.5 5.5 5.5 4.0 3.0 2.0 0.5

68.0

0%

60%

80%

20%

40%

※ ２年以内にスポーツ・運動を始めた人ベース
異
性
と
の
出
会
い

を
求
め
て

仕
事
で
有
利
な
の
で

着
て
み
た
い
ウ
ェ
ア
が

あ
る
な
ど
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン

に
ひ
か
れ
て

お
し
ゃ
れ
・

か
っ
こ
い
い
の
で

流
行
っ
て
い
る
の
で

恋
人
に

勧
め
ら
れ
て

交
友
関
係
の

広
が
り
を
求
め
て

家
族
に

勧
め
ら
れ
て

お
金
を
か
け
ず
に

楽
し
め
る
の
で

他
の
こ
と
の
つ
い
で
に

で
き
る
な
ど

気
軽
に
で
き
る
の
で

友
人
・
知
人
や

同
僚
に
勧
め
ら
れ
て

何
か
趣
味
を

持
と
う
と
思
っ
て

長
く
で
き
る

ス
ポ
ー
ツ
な
の
で

ス
ト
レ
ス

発
散
の
た
め

健
康
維
持
・

体
力
向
上
の
た
め

体
型
維
持
・

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め

N＜20と
少ないため参考値

始
め
た

ス
ポ
ー
ツ

ウォーキング（N=32)87.5 78.1 28.1 37.5 9.4 6.3 25.0 18.8 9.4 0.0 0.0 0.0 0.0 3.1 0.0 0.0

ジムでのトレーニング（N=31)83.9 77.4 38.7 6.5 19.4 9.7 6.5 0.0 9.7 0.0 6.5 6.5 0.0 0.0 0.0 0.0
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Éスポーツを始めた人の、頻度は多い。週に平均2.4回、平日、休日問わず行っている。
É平日行う人のうち、“夜スポ”派は約6割（59.0％）。

●最もよくするスポーツについての頻度への問いには、「週に1回くらい」（34.0％）が最も多く、以下「週に2～3回くらい」

（24.0％）、「ほぼ毎日」（21.0％）が続き、週に1回以上行う人が約8割（79.0％）を占めています。平均は週「2.4回」と、比

較的頻繁に行っています。性別に見ると、男性（2.6回／週）の方が女性（2.2回／週）より高くなっています。［グラフ5］

●そのスポーツを平日・休日どちらに行うことが多いかとの問いには、「休日が多い」（36.5％）、「平日が多い」（35.5％）

がほぼ同率、「平日・休日両方」は28.0％と、平日・休日問わず行っていることが分かります。

「平日が多い」「平日・休日両方」を選んだ人、つまり平日にスポーツを行うことがある平日派は計63.5％です。性別に見

ると、女性で多めです。［グラフ6］

●平日派への、仕事が終わった後（アフター5）にスポーツをする頻度の問いには、「週に2～3回くらい」（29.9％）、「ほぼ

毎日」、「週に1回くらい」（双方29.1％）、週に2～3回以上＝週に半分以上する人は約6割（59.0％）で、いわゆる“夜スポ”

が人気なことが分かります。[グラフ7]

スポーツ実態編

■グラフ5.この1、2年間に始めたスポーツのうち、最もよくするスポーツの頻度

■グラフ6.（最もよくする）スポーツを行うのはいつが多いか

■グラフ7.（平日スポーツをする人に）仕事が終わった後にスポーツをする頻度

頻度 週に平均2.4回、平日/休日問わず頻繁に。“夜スポ”も人気

全体（N=200)

男性（N=100)

女性（N=100)

※ ２年以内にスポーツ・運動を始めた人ベース
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※ ２年以内にスポーツ・運動を始めた人ベース
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Éスポーツの費用は、「0」円が約4人に1人（25.5％）。お金をかける人の平均は月6,149円と二極化
現象が。
特に「ジムでのトレーニング」や「ゴルフ」は、「0円」が5～6割もいる「ウォーキング」「ジョギング・ランニン
グ」「自宅でのトレーニング」と格差大。

最もよくするスポーツについて、1ヶ月当たりの費用を聞いたところ、「0円」が約4人に1人(25.5％)と最も多く、次いで

「5，000円以上10，000円未満」が約2割（22.0％）と、かける人とかけない人とで二極化現象がみられるようです。

お金をかける人の平均は6，149円です。

性別では、男性：平均5，674円、女性：平均6，570円と、女性の方が約1，000円高くなっています。

なお、始めたスポーツ（のうち、最もよくするもの）別の費用では、「ウォーキング」、「ジョギング・ランニング」、「自宅での

トレーニング」、「サイクリング等自転車」等は「0円」に票が集中し（順に62.5％、47.6％、57.1％、53.8％）、P6でこの1、2

年に始めたスポーツで上位を占めるものは、ジム通いを除き主に費用をかけずに行われていたことが分かります。

不況はこんなところにも影響がでているのかもしれません。[グラフ8]

スポーツ実態編

■グラフ8.この1、2年間に始めたスポーツのうち、最も頻度の高いスポーツの1ヶ月の費用

月の費用 不況の影響で二極化!?約4人に1人は「0」円

※ ２年以内にスポーツ・運動を始めた人ベース

N＜20と少ないため参考値

6,149
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2,695

10,132
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14,667

2,183

1,750

かけている人の
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（円／月）

全体（N=200)
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女性（N=100)

ウォーキング（N=32)

ジムでのトレーニング（N=31)

ジョギング・ランニング（N=21)

ヨガ（N=17)
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サイクリング等自転車（N=13)
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1.0
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０円
～1000円
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～3000円
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～5000円
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～10000円
未満

～20000円
未満

20000円
以上
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Éスポーツをする際気をつけていることは、「無理をしない」（95.5％）、「水分補給」（88.5％）、「前後の
ストレッチ」（75.0％）等。ストイックに体に負荷をかけるのではなく、マイペースにできることが重要。
É鷹股先生ご指摘の水分補給もしっかり行っている。

スポーツ・運動をする際に気をつけていることへの問いには、「あまり無理な動きをせず、マイペースで行う」（そう思う

計：95.5％）、「水分補給をこまめにする」（同88.5％）、「前後にストレッチを入念に行う」（同75.0％）などが圧倒的多数を

占め、ストイックに負荷をかけるよりは、無理せず、マイペースにと心がけているようです。P3で鷹股先生が指摘されて

いた水分補給についても、重要視されているようです。

性別に見てもあまり違いはありませんが、「前後にストレッチを入念に行う」（男性：69.0％、女性：81.0％）、「終わった後

に体を冷やさないようにする」（男性：54.0％、女性：64.0％）、「自己流ではなくコーチなどから基本を教わる」（男性：

33.0％、女性：68.0％）などは女性の方が高くなっています。前頁で女性のスポーツにかける費用のほうが男性に比べて

高いのは、女性の方が専門家に教わった方がよい、と考える傾向にあるからかもしれません。[グラフ9]

スポーツ実態編

■グラフ9.スポーツをする際に気をつけていること

重視点 「無理をしない」をモットーに、「水分補給」も重要視

※ ２年以内にスポーツ・運動を始めた人ベース
※「とてもそう思う」「ややそう思う」合計スコア

男性（N=100) 93.0 86.0 69.0 54.0 33.0 44.0 33.0 27.0 25.0 21.0 20.0 0.0
女性（N=100) 98.0 91.0 81.0 64.0 68.0 43.0 42.0 28.0 20.0 24.0 14.0 20.0
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17.0 20.0
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Éスポーツ時の水分補給は、「ミネラルウォーター」（64.0％）や「スポーツドリンク」（57.0％）がメイン。
Éスポーツドリンクに含まれるミネラル・ビタミン摂取の重要性（飲用理由に上げる人42％）、スポーツ
前に飲む重要性（飲むシーンにあげる人47.7％）までは、十分に理解されていない。

前̧頁で、この1、2年にスポーツを始めた人が水分補給を重視していることが分かりましたが、実際にスポーツ時に飲

む飲料のトップは「ミネラルウォーター」（64.0％）、次いで「スポーツドリンク」（57.0％）です[グラフ10]

ま̧た、スポーツドリンクを飲む人の飲用理由では、ほぼ全員が「水分補給のため」（97.4％）をあげたものの、「ミネラ

ル・ビタミンを補うため」（42.1％）はあまり高くありませんでした。[グラフ11] スポーツドリンクを飲むタイミングは、「ス

ポーツ・運動の最中」（76.3％）と「スポーツの後」（71.1％）が中心なのに対し、「スポーツ・運動の前」は約4割（47.4％）に

とどまりました。[グラフ12]

鷹股先生のおっしゃる（P.3）ような、“スポーツ前”における“ミネラル摂取”の重要性については理解が不十分なことが

判ります。

スポーツ実態編

■グラフ10.（スポーツを始めた人に）スポーツ・運動時に、よく飲む飲料（複数回答）

■グラフ12.（スポーツドリンクを飲む人に）スポーツ・運動の際、いつ飲むことが多いか（複数回答）

水分補給 スポーツ前・中・後で、水分補給が重要！

■グラフ11.（スポーツドリンクを飲む人に）スポーツ・運動時に飲む理由（複数回答）

※ ２年以内にスポーツ・運動を始めた人ベース

全体（N=200）

男性（N=100) 60.0 63.0 36.0 24.0 6.0 9.0 10.0 5.0 2.0 3.0 97.0
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※ ２年以内にスポーツ・運動を始めた人で、スポーツ・運動時にスポーツドリンクを飲む人ベース
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Éスポーツを始めた効果としては、「体が引き締まった・筋肉がついた」（65.5％）のほか、「生活にメリハ
リができた」（64.5％）、「よく眠れるようになった」（62.5％）、「明るくなった」（55.5％）等々、様々なメ
リットを実感。
É「風邪をひきにくくなった」（42.5％）という人や、インフルエンザ対策としても有効だと思っている人
（46.0％）が多い。

次̧に、スポーツ・運動を始めることによって、どのような変化があったかとの問いには、「体が引き締まった・筋肉がつ

いた」（65.5％）、「生活にメリハリができた」（64.5％）、「よく眠れるようになった」（62.5％）、「気持ちが明るくなった」

（55.5％）、「ご飯がおいしくなった」（53.0％）、「やせた」（48.0％）、「風邪をひきにくくなった」（42.5％）など、様々な変化が

実感できているようです。

ダイエットや健康維持だけではなく、生活リズムやメンタル面のほか、具体的なエピソードとして色々な喜びの声があ

がっており[グラフ13][表1]、スポーツには様々なメリットがあると言えそうです。

ま̧た、「風邪をひきにくくなった」という回答に加え、スポーツはインフルエンザ対策として有効だと思うかという問いにも、

半数近く（46.0％）が、「そう思う」と回答しています。 インフルエンザ対策にはワクチンの摂取が重要ですが、風邪やイ

ンフルエンザも意識したスポーツの役割が期待できそうです。[グラフ14]

スポーツ実態編

■グラフ13.この1、2年にスポーツを始めたことによって、生じた変化（複数回答）

■グラフ14.インフルエンザ対策として、スポーツは有効だと思うか

効果① ダイエットやメンタル面、インフルエンザ対策としても有効と思う人が多い！

・ 35kgの減量に成功（東京都・会社員（技術系）・35歳男性）
・ 新陳代謝が活発になったのか、汗をかくようになった（東京都・会社員（その他・26歳男性）
・ 自分の趣味を見つけて、楽しく生活できるようになった（宮城県・会社員（その他）・37歳男性）
・ 同僚、家族との会話が増えた（岐阜県・会社員（事務系）・29歳女性）

■表1.この1、2年にスポーツを始めたことによって、生じた変化の具体的エピソード

※ ２年以内にスポーツ・運動を始めた人ベース
※「そう思う」スコア

男性（N=100)66.0 61.0 62.0 51.0 50.0 58.0 38.0 41.0 39.0 26.0 21.0 22.0 16.0 16.0 11.0 1.0
女性（N=100)65.0 68.0 63.0 60.0 56.0 38.0 47.0 43.0 43.0 41.0 25.0 23.0 25.0 20.0 10.0 4.0
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スポーツのメリットとして、人との出会いの場が広がるということもあるようです。「スポーツを始めた理由」（P7）では「交

友関係の広がりを求めて」（7.5％）、「異性との出会いを求めて」（0.5％）という人は少数ながら、実際にスポーツを始め

たことによる変化（前頁）では、「新しい同性の友達ができた」（18.0％）、「新しい異性の友達ができた」（10.5％）と、“成

果”が出ているようです。また、中には、「恋人ができた」（2.5％）という人も！

昨今何かと話題の“婚活”も、スポーツにまで広がってきているといえそうで、「スポーツは異性との出会いの機会を広

げるのに有効だと思うか」との問いに、半数以上（52.5％）の人が「そう思う」と回答しています。[グラフ15]

É嬉しい誤算（？）として、出会いの場が広がるというメリットも。52.5％が異性との出会いにも有効と
思っている。
Éゴルフを始めた人の約9割（87.5％）もが、ゴルコン（ゴルフをしながらする合同コンパ）にも興味深々。

ゴルフを始めた人に、“ゴルコン（ゴルフ場やゴルフバーなどで行う合同コンパ。）”に興味があるかどうか聞いたところ、

「既に参加したことがある」という人はいなかったものの、「興味がある」という人が約9割（87.5％）と、異性との出会いを

期待してか、興味深々のようです。[グラフ16]

スポーツ実態編

■グラフ15.異性との出会いの機会を広げるのに、スポーツは有効だと思うか

■グラフ16.（ゴルフを始めた人に）“ゴルコン”に興味はあるか

効果② スポーツも婚活化!? 出会いの場が広がるという効果も！

※ ２年以内にスポーツ・運動を始めた人ベース

52.5

51.0

54.0

47.5

49.0

46.0

有効だと思う 有効だとは思わない

全体（N=200)

男性（N=100)

女性（N=100)

※ ２年以内にゴルフを始めた人ベース

全体（N=24) 87.5 12.5

興味があり
既に参加したことがある

興味はあるが
参加したことはない

興味がなく
参加したことはない
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É本当はスポーツをしたい人は、「仕事で疲れて」（55.0％）、「仕事で忙しくて」（44.0％）。それ故「休
日は家でのんびりしたくて」（48.0％）できていない。
「お金がかかる」と経済的理由をあげる人も3割（30.0％）。

スポーツ・運動を始めたいが、できていない人の実態について見ていきます。

まず、何故スポーツ・運動ができないのかとの問いには、「（やりたいが）仕事で疲れているから」（55.0％）、「休日は家で

のんびりしたいから」（48.0％）、「（やりたいが）仕事で忙しいから」（44.0％）など、“仕事”関連の理由をあげた人が7割強

（73.0％）となりました（※複数回答のため、あげられた割合をそのまま足すのではなく、“仕事”関連の項目をあげた回

答者数を算定した数値）。仕事で忙しく、疲れているから、休日は家でのんびりしたくて、スポーツが始められない、とい

うことのようです。

また、不況の影響からか、「（やりたいが）お金がかかるから」（30.0％）という人も3割います。

性別に見ると、“仕事”関連の理由をあげる人は、男性（80.0％）の方が女性（66.0％）よりも多めです。[グラフ17]

Éスポーツをしたい人が関心のあるスポーツは、「ウォーキング」（40.0％）、「ジムでのトレーニング」
（38.0％）、「ジョギング・ランニング」（37.0％）、「自宅でのトレーニング」（35.0％）、「水泳」（33.0％）等。
「水泳」が実際に始めた人よりも高く、まだ始めていない段階ではハードなスポーツも人気。

スポーツをしたいができていない人に、何のスポーツをしたいのとの問いでは、1位「ウォーキング」（40.0％）のほか、「ジ

ムでのトレーニング」（38.0％）、「ジョギング・ランニング」（37.0％）、「自宅でのトレーニング（フィットネスのDVDを見るな

ど）」（35.0％）などが続き、この1、2年でスポーツを始めた人が始めたスポーツ（P6）と、上位項目は共通と、一人でも気

軽に始められる、お金のかからないスポーツが人気なようです。

これらに次いであげられた「水泳」（33.0％）は、始めた人の割合（8.5％）とかけ離れており、まだ始めていない段階では、

ある程度ハードなスポーツにも人気があるようです。［グラフ18］。

スポーツ実態編

■グラフ17.スポーツをしたいができていない理由（複数回答）

■グラフ18.したいスポーツ（複数回答）

できない理由 仕事で疲れて、忙しくて…スポーツが始められない
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Éスポーツをしたい理由は、「健康維持・体力向上に効果がありそう」（62.9％）、「体型維持・ダイエットに
効果がありそう」（53.6％）、「ストレス発散に効果がありそう」（40.2％）、「長くできるスポーツ」（23.7％）
等、実際に始めた人の理由とほぼ同様。
このほか、「交友関係が広がりそうなので」（15.5％）など、始めた人以上に重視するポイントも。

前頁であがったスポーツのうち、最もしたいものの理由をあげてもらったところ、「健康維持・体力向上に効果がありそう

だから」（62.9％）、「体型維持・ダイエットに効果がありそうだから」（53.6％）、「ストレス発散に効果がありそうだから」

（40.2％）、「何か趣味を持とうと思って」（29.9％）、「長くできるスポーツなので」（23.7％）、などがあげられました。スポー

ツを始めた人があげた理由とほぼ同様となっていますが、「交友関係が広がりそうなので」（15.5％）は、上記に次いで6

位と、実際にスポーツを始めた理由（9位、7.5％）よりも順位も割合も高く、期待殿ほどが伺える結果となっています。

性別では、「健康維持・体力向上に効果がありそうだから」（男性：52.1％、女性：73.5％）、「体型維持・ダイエットに効果

がありそうだから」（男性：37.5％、女性：69.4％）などは女性の方が高く、「ストレス発散に効果がありそうだから」（男性：

56.3％、女性：24.5％）、「長くできるスポーツなので」（男性：31.3％、女性：16.3％）、「交友関係が広がりそうなので」（男

性：20.8％、女性：10.2％）などは男性の方が高くなっています。[グラフ19]

■グラフ19.（最もしたいものにつき）スポーツをしたい理由（複数回答）

スポーツ実態編
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※したいと思うスポーツ・運動がある人ベース
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Éスポーツをしたくない人がしていない理由は、「休日は家でのんびりしたくて」（55.0％）、「仕事で疲れ
て」（55.0％）、「体力・運動神経に自信がなくて」（41.0％）等。スポーツへの自信のなさが足踏みをさ
せている一方、「汗をかくのがいやだから」（17.0％）も、始めたい人（1.0％）と比べて高め。

スポーツ・運動はそもそもしたくないという人にその理由を聞いてみると、「休日は家でのんびりしたいから」、「仕事で疲

れているから」（双方55.0％）が同率1位で、次いで「体力・運動神経に自信がないから」（41.0％）、「仕事で忙しいから」

（37.0％）が続いています。“仕事”関連の理由をあげた人は、約6割（62.0％）。仕事の忙しさや疲れだけではなく、のん

びりしたいという気持ちや、スポーツへの自信のなさも、足踏みをさせる要因のようです。

「汗をかくのがいやだから」も17.0％と、始めたい人（1.0％）と比べ割合が高く、汗への嫌悪感も、スポーツを避ける要因

となっていることが分かります。現代の若者には、体温を維持するのに極めて重要な汗をかくことについて、ポジティブ

に捉えることのできない“ノンスウェット族”が多いと言われていますが、スポーツをしない若者は、まさにそれなのかもし

れません。[グラフ20]

スポーツ実態編

■グラフ20.スポーツをしたくない人が、スポーツをしていない理由（複数回答）

したくない理由 仕事のほか、運動への自信のなさ、汗への嫌悪感も
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スポーツ・運動をしたくない理由
（スポーツ・運動をしたくないのでしていない人ベースＮ=100）

スポーツ・運動を
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の男女別スコア
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■グラフ21.汗をたくさんかくと気持ちがいいと思うか

※全体ベース
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“ノンスウェット族”について、調査対象者400名全員の、“汗をかくこと”に対する意識を見たところ、「汗をたくさんかくと

気持ちがいい」とする割合は、スポーツを始めた人（82.0％）、まだできていないがしたい人（78.0％）、したくない人

（45.0％）と、したくない人の回答率が過半数以下で、スポーツをしたくない層では、汗をかくのが気持ちいいとは思わな

いと過半数（55.0％）が思っていることになります。“ノンスウェット族”の可能性が濃厚ですが、スポーツを始めることでス

ポーツのよさを実感し、“ノンスウェット族”からの脱却を図ってみてはどうでしょうか。[グラフ21]

Éスポーツをしない人は、自分が汗をかくのは「気持ちいいとは思わない」（55.0％）“ノンスウェット族”。
スポーツを始めて“ノンスウェット族”からの脱却を。
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Éスポーツをしていない人は始めた人を羨望のまなざしで見ている？
「体が引き締まった・筋肉がついた」（64.1％）、「やせた」（53.1％）、「生活にメリハリができた」（34.4％）、
「疲れにくくなった」（28.1％）、「朝から元気になった・朝の目覚めがよくなった」（25.0％）等々、スポーツ
を始めたことによる変化やメリットが周りにも伝わっている。

スポーツをしていない人（したいのにできないか、したくないのかを問わず）に、周囲にこの1、2年にスポーツを始めた人

がいる場合、その人にどのような変化が見られたかの問いには、「体が引き締まった・筋肉がついた」（64.1％）、「やせ

た」（53.1％）が1位2位と、スポーツを始めた人は、自分が思っている以上に見た目の変化が大きいようです。

次いで「生活にメリハリができた」（34.4％）、「疲れにくくなった」（28.1％）、「朝から元気になった・朝の目覚めがよくなっ

た」（25.0％）などが続き、メンタル面への効果など、スポーツを始めたことによる様々なメリットは、周りにも伝わっている

ようです。[グラフ22]

■グラフ22.（周囲にこの1、2年にスポーツを始めた人がいる場合）この1、2年にスポーツを始めた人は、
どのような変化が見られたか（複数回答）

スポーツ実態編していない人の
している人評価 やせた、元気になったなど、周りから見てもスポーツ効果は大きい
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将来に対する自信度も、スポーツを始めた人としていない人では差があるようです。

「健康を維持していくこと」（始めた人：61.0％、していない人：43.5％）、「仕事にやりがいを持ち続けること」（始めた人：

41.0％、していない人：33.0％）、「趣味を充実させること」（始めた人：71.5％、していない人：58.5％）、「友達付き合いを

充実させること」（始めた人：58.5％、していない人：48.5％）、「悩みごと・ストレスから開放されること」（始めた人：43.5％、

していない人：35.5％）、「毎日を明るい気持ちで過ごすこと」（始めた人：58.5％、していない人：53.0％）など、全てにおい

て、スポーツを始めた人の方が自信にあふれています。スポーツを始めて気分が明るくなった、という人が多くいました

が（P12）、 これもスポーツの効果の1つなのかもしれません。[グラフ24]

Éスポーツを始めた人はしていない人よりも、普段から生活リズムも規則正しく、健康的な生活を送っ
ている。

スポーツを始めた人としていない人の普段の生活や意識を比較から、興味深い結果が出ました。

スポーツを始めた人の方がしていない人よりも、普段から「規則正しい生活を送って」おり（始めた人：61.0％、していな

い人：47.5％）、「睡眠を十分にとり」（始めた人：60.5％、していない人：48.5％）、「食事にも気を遣って」（始めた人：

59.0％、していない人：53.0％）います。「手洗いやうがいをこまめにする」などの風邪対策も、始めた人：73.0％、していな

い人：63.0％と、始めた人の方がより積極的に行っています。

スポーツを始めた人は、普段から健康を気遣った生活を送っていると言えそうです。[グラフ23]

É将来への自信度にも違いアリ！?スポーツの効果か、スポーツを始めた人としていない人で、将来の
仕事のやりがい、友人付き合いなどへの自信度に、大きな違いが。

■グラフ23.健康に関する取り組み

■グラフ24.これからの自分への自信度

スポーツ実態編していない人と
している人比較

スポーツを始めた人は将来への自信度も高い！?
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Éスポーツを始めた人、始めたい人には、仕事中や日常生活で、何かのついでに気軽にできる運動と
“ながらスポーツ”が人気。
É具体的には「エレベーターを使わずになるべく階段を使う」、「正しい姿勢を心がける」等。

今後のスポーツのトレンドを知るため、対象者全員にスポーツや運動への考えや取り組み方を聞いてみました。

すると、スポーツを始めた人やしたいと思っている人は、何かのついでにスポーツや運動をする、言わば“ながらスポーツ”

とも言えるものに関心を示し、実際に行ってもいることが分かりました。

「̧仕事中や日常生活でちょっとした運動を心がけている」という人は、スポーツを始めた人（52.0％）、始めたい人（56.0％）

と、双方過半数を超えています。［グラフ25］。

具̧体的には、「エレベーターを使わずになるべく階段を使う」（54.0％）、「椅子に座っている時に正しい姿勢を心がける」

（20.3％）など、仕事上のちょっとした運動が多く、中には「（椅子の代わりに）バランスボールを使う」などユニークな回答も見

られました。[グラフ26][表1]

■グラフ25.仕事中や日常生活でちょっとした運動を心がけているか

■グラフ26.仕事中や日常生活で行っているちょっとした運動の具体的内容（自由回答集計）

■表1.仕事中や日常生活で行っているちょっとした運動の具体的内容

・ 極力階段を利用すること（富山県・会社員（技術系）・36歳男性）
・ 椅子に座るときは背もたれによりかからない（茨城県・会社員（技術系）・26歳女性
・ かかとを浮かせて座る。（滋賀県・会社員（事務系）・29歳女性）
・ バランスボールを取り入れる。（東京都・会社員（事務系）・31歳男性）

スポーツトレンド編

今後のトレンド 何かのついでの“ながらスポーツ”が関心度も実行度も高

※全体ベース
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※仕事中や日常生活でちょっとした運動を心がけている人ベース
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Éスポーツを始めた人は、“ながらスポーツ”の実行度が高い。“通キング”（通勤×ウォーキング）は半
数近く（45.5％）が実施。
É実際にスポーツを始めている人も、スポーツをまだしていない人も、“ながらスポーツ”から手軽にス
ポーツをスタート。

●“ながらスポーツ”への意向や実施の実態はスポーツを始めた人でさらに高く、このうち「通勤時、ウォーキングを意識

した歩き方（通勤×ウォーキング＝“通キング”をすることがある」という人は、約半数（45.5％）に至っています。[グラフ

28]

●スポーツを始めた人のうち「ウォーキング」を始めた人たちは、都内カフェめぐりのような、レジャー感覚を取り入れた

ウォーキングにも高い関心を示しています（既にしたことがある：18.2％、興味がある：69.7％）。［グラフ29］。

「サイクリング等自転車」を始めた人では、たとえば自転車で街を巡りながら写真を撮るなど、同じくレジャーを兹ねて自

転車に乗ることを、「既にしたことがある」（75.9％）、「興味がある」（24.1％）で全員を占めるなど、サイクリングでも“なが

らスポーツ”は王道となっています。[グラフ30]

●このように、 “通キング”を含め“ながらスポーツ”は今後のトレンドとなりそうです。スポーツをまだしていない人は、

“ながらスポーツ”から手軽にスポーツを始めてみてはどうでしょうか。

■グラフ27.通勤時、ウォーキングを意識した歩き方をすることがあるか

■グラフ28.（ウォーキングを始めた人に）レジャーを取り入れたウォーキングに興味はあるか

■グラフ29.（自転車を始めた人に）レジャーを取り入れたサイクリングに興味はあるか

スポーツトレンド編スポーツトレンド編

今後のトレンド スポーツを始めた人には“通キング（通勤×ウォーキング）”が人気

※全体ベース
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※ ２年以内にウォーキングを始めた人ベース
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É心に残った名場面は、「WBCでの日本の優勝・連覇」（16.5％）、「北島康介さんの金メダル獲得」
（10.3％）など。
Éスポーツの国際大会で心に残った名選手、一位は北島康介さん（18.5％）。

調査対象者のスポーツにまつわる思い出や、今後のスポーツ界への期待についての問いには、スポーツをするしない

を問わず回答率が高く、スポーツへの高い関心を示す結果となっています。

ま̧ず、スポーツの国際大会で心に残った名場面について見てみると、1位「WBCでの日本の優勝・連覇」（16.5％）、2位

「水泳・北島康介の金メダル獲得」（10.3％）などとなりました。[グラフ30]。

心̧に残った名選手をあげてもらったところ、「北島康介選手」（18.5％）が1位、次いで「イチロー選手」（17.8％）。以下、

上位にはオリンピックの金メダリストが並び、金メダルがいかに人々の記憶に残るかが分かります。[グラフ31]

■グラフ31.スポーツの国際大会で心に残った名選手（自由回答集計）

■グラフ30.スポーツの国際大会で心に残った名場面（自由回答集計）

スポーツトレンド編記憶に残る
名場面・名選手 金メダル獲得選手/そのシーンが人気。一位は「北島康介さん」
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É2010年冬季オリンピックで活躍を期待する選手に、浅田真央さんと上村愛子さん。
É2016年夏季オリンピック（ゴルフが正式種目化）では石川遼さん。

東京は2016年のオリンピックの開催を惜しくも逃してしまいましたが、オリンピックにおける日本人選手の活躍への期待

は大いに高まっています。2010年のバンクーバー冬季オリンピックで活躍を期待している選手を、日本人・外国人問わ

ず回答してもらったところ、1位は「浅田真央さん」（29.5％） で約3割近くにのぼり、続いて「上村愛子さん」（19.0％）が2位

にあげられました。 [グラフ32]

また、2016年のリオデジャネイロ夏季オリンピックでは、ゴルフやラグビーが新種目になりますが、これら新種目で活躍

を期待する選手では、半数以上もの人が「石川遼さん」（53.0％）と回答しています。[グラフ33]

■グラフ33.2016年リオ夏季オリンピック新種目（ゴルフ・ラグビー）で期待している選手（自由回答集計）

■グラフ32.2010年バンバンクーバー冬季オリンピックで期待している選手（自由回答集計）

スポーツトレンド編オリンピックへの
期待

バンクーバー冬季は「浅田真央さん」と「上村愛子さん」、
リオデジャネイロ夏季（2016年）は「石川遼さん」に期待
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É2010FIFAワールドカップで期待する選手には、約5人に1人が中村俊輔さん（20.5％）を、次いで本
田圭祐さん（4.0％）

最後に、来年（2010年）南アフリカ共和国で開催されるFIFAワールドカップで期待する選手はとの問いに、「中村俊輔さ

ん」（25.0％）を約5人に1人がかいとうする人気ぶりでしたが、新進気鋭の「本田圭佑さん」（4.0％）が2位にランクインす

るなど、来年の開催に向け今後ますます注目を集めそうです。[グラフ34]

スポーツトレンド編ワールドカップへ
の期待

男性（N=200)26.5 7.5 6.0 5.5 5.5 4.0 2.0 1.5 1.0 1.0 2.5 11.5 15.5 25.0
女性（N=200)14.5 0.5 0.5 1.0 0.5 0.5 2.0 2.0 1.5 1.5 0.0 7.0 30.5 35.0

■グラフ34. 2010年に開催される南アフリカワールドカップで期待している選手(自由回答集計)

※全体ベース
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FIFAワールドカップで期待する選手は、
「中村俊輔さん」と「本田圭祐さん」
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「アクエリアス ヒーローズ」
ご参考資料

石川遼選手に聞く「スポーツと水分補給」

「アクエリアス」のCMに出演しているプロゴルファーの石川遼選手。

アスリートならではの体験に基づく水分補給の心得について

お話いただきました。

僕がゴルフをやる時、普段から心がけている水分補給は、ティーショットを打つ前にまず飲むことにしています。そ

して、打ち終わってセカンドまで歩く時にも飲んで、セカンド位置に着いて打つ前にも飲む、そういう感じで、絶対に

喉が渇く前に飲もうと常に心がけています。喉が渇いている時点、つまり身体が水分を欲しがっている時点では、

もう遅い。過度ではないけど、ほんのちょっと脱水症状の表れになっているので、喉が渇いてなくても水分を口にし

ようと心がけています。それをキャディーさんに伝えたところ、本当にこまめに、スッと差し出してくれますし、グリー

ン上でも他のプレーヤーのパッティングを待っている時にも飲んだりしていますね。

Q. 水分補給に関して心がけていることは？

A. 絶対にのどが渇く前に飲もうって、常に心がけてます。

スポーツの時も普段の生活の時も、水が飲めなかったり、スポーツドリンクが飲めなかったり、いろんな状況があり

ますが、喉が渇くと、身体の変化というよりイライラするんです。喉が渇いているのに飲み物がないとイライラする。

そういう状態はスポーツや勝負事に取り組む準備ができていないということだと思いますので、絶対あってはなら

ないように気をつけています。水分を取ることによって、悪かった流れとか、調子が良いときでも油断しない様に飲

むと、一回さらっと流れる気がします。そういう意識で僕は水分補給を心がけ、1回1回気持ちを入れ替えるようにし

ていますね。

Q.思うように水分がとれないとしたら？

A. 水分をとることで気持も切り替えられる。

今、スポーツをやってない方々も、きっと10代の頃は思いっきり運動されていたと思うんですね。その頃スポーツを

やっていなかったら、今の体力はないかもしれない。なので、一度時間があいてしまっても、またスポーツに取組ん

でもらいたいと思います。はじめはカラダがついて行かないとか、重いとかあるかもしれないですけど、定期的に楽

しく続けていれば、気付かないうちに体力がついていくはず。適度な運動をすることで、次の日の疲れがたまらなく

なって、カラダの代謝も良くなって、どんどん健康になっていくと思います。

運動をキツいとか面倒とか思わないで、短時間でもいいのでカラダを動かして、あの頃のカラダと気持ちを取り戻

してください。

Q. スポーツから離れてしまった20〜30代の人たちへメッセージを

A. 短時間でもいいので、カラダを動かしてみてください。ココロもカラダもリセットできます。
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「アクエリアス」トピックス

いちばん飲みたいスポーツドリンクは2年連続で「アクエリアス」

生活者マーケティングデータサービスのYahoo!リサーチの調査によると、

「アクエリアス」は、昨年に続き、2年連続で今後飲みたい機能性飲料の第1位に選ばれました。

この調査はインターネット調査で、月1回以上、市販のスポーツドリンク・機能性飲料を飲む15歳（中学生は除く）以

上の男女1,000人（男性500人、女性500人）対象に、09年3月（3/27-29）に行われものです。

「今後、あなたが飲みたい機能性飲料のブランドは?」と尋ねたところ、第1位は「アクエリアス」（63％／コカ・コーラ）、

2位「ポカリスエット」（55％／大塚製薬）、3位「DAKARA」（31％／サントリー）の順となっています。08年の同様の

調査でも、「アクエリアス」がトップで、2年連続第1位に選ばれています。

また、1カ月あたりの購入費用は平均で909円となり、女性（879円）より男性（938円）の方が多く、また年代が上に

なるほど費用が高くなる傾向です。

飲むシーンは、1位「のどが渇いたとき」（59％）、2位「運動・スポーツをするとき、したあと」（43％）、3位「熱があると

き、体調が悪いとき」（29％）で、3位の「熱があるとき、体調が悪いとき」は、男性20％に対し女性38％と約2倍の差

があります。女性の方が健康意識が高いと言われますが、スポーツドリンクや機能性飲料についても、正しい理解

が深く、生活の中で上手に活用しているようです。

出典：「Yahoo!リサーチ」2009年4月15日
https://dl.yahoo -vi.co.jp/c -web/ShowArticle.do?did=01&aid=00011554

ご参考資料

■機能性飲料を飲むのはどんなとき？（複数回答）

■今後、あなたが飲みたい機能性飲料のブランドは?
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■機能性飲料・スポーツドリンクの1ヶ月の購入費用は?

※市販の機能性飲料・スポーツドリンクを自分で買う人ベース
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「アクエリアス」とは

スポーツ飲料「アクエリアス（Aquarius）」は、1983年4月に発売を開始しました。

その名前は、英語で星座の水がめ座を意味します。また、Aquaにはラテン語で、水、液体の意味があ

り水分や電解質などを体に供給するアイソトニック飲料のイメージにピッタリの語感をもっています。

“アイソトニック（ISOTONIC）”とは、「同じ（ISO）×調子・傾向（TONE）」という意味であり、「体液の浸透

圧とほぼ等しい飲料」である“アイソトニック飲料”は、体液の浸透圧に近づけた飲み物はそれだけ体

内に吸収されやすいと言われています。

ブランド紹介

「アクエリアス」は、ブルーのパッケージでおなじみの「アクエリアス」に、ゼロキロカロリーの

「アクエリアスゼロ」、ビタミンCをレモン50個分（果汁換算）に増量した「アクエリアス ビタミンガード」、

炭酸入りの「アクエリアス フリースタイル」、ゼリータイプの「アクエリアス スポーツゼリー」シリーズなど、

シーンや用途に合わせてさまざまなバリエーションの製品をラインナップしています。

このほか、冷凍状態で持ち運べ溶かしながら飲む「アクエリアス冷凍PET」や

「アクエリアス ビタミンガード冷凍PET」などがあります。

ラインナップ

ご参考資料
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「アクエリアス」製品概要

■製品特性

最新のスポーツ科学に基づいて、マグネシウムやその他の

ミネラルを汗とほぼ同じ比率に調整した “水分補給飲料”。

カラダにスムーズな水分補給に加え、運動時に必要なアミノ

酸とクエン酸を配合することで、運動するカラダをサポートし

ています。

■原材料名

高果糖液糖（一部地域は果糖）、はちみつ、塩化Na、海藻エ

キス、ローヤルゼリー、クエン酸、クエン酸Na、香料、アルギ

ニン、塩化K、塩化Mg、乳酸Ca、酸化防止剤(ビタミンC)、甘

味料(スクラロース)、イソロイシン、バリン、ロイシン

※ハンディパック・紙パック製品のみ…果糖、はちみつ、塩

化Na、海藻エキス、ローヤルゼリー、クエン酸、クエン酸Na、

香料、アルギニン、塩化K、塩化Mg、乳酸Ca、酸化防止剤

(ビタミンC)、甘味料(スクラロース)、イソロイシン、バリン、ロ

イシン

アクエリアス

■製品特性

栄養機能食品（ビタミンE）で、アクエリアスならではのカラダ

とほぼ同じ浸透圧のアイソトニック設計はそのままに、カゼ

の季節に強い味方となるビタミンCをレモン50個分（果汁換

算）に相当する1,000mg（500mlあたり）に増量しました。さわ

やかなレモンフレーバーのすっきりした後味で、スポーツ時

の水分補給はもちろんのこと、毎日の気軽なココロとカラダ

のコンディショニングをサポートします。

■原材料名

高果糖液糖、はちみつ、塩化Na、V.C、香料、クエン酸、クエ

ン酸Na、マリーゴールド色素、塩化K、乳酸Ca、甘味料（スク

ラロース）、酢酸V.E

■種 類 清涼飲料水

■発売年月 2008.2 

■エネルギー 19kcal/100ml

■種 類 清涼飲料水

■発売年月 2009.9

■エネルギー 17kcal/100ml

アクエリアス

ビタミンガード

ご参考資料
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「アクエリアス」製品概要

■製品特性

フィットネスに求められる「より優れた水分補給」をサポート

する新コンセプトのゼロカロリー・スポーツドリンク。 シトラス

フレーバーによるすっきりした後味はそのままに、甘さを強

化し、さらに美味しくなりました。さらに、L-カルニチンを配合

することで、日常のエクササイズ時のボディシェイピングをよ

り力強くサポートします。また、「ゼロ」という言葉には「新し

さ」や「力強さ」といったイメージがあり、No.1*スポーツ飲料と

してのアクエリアスからの新製品に相忚しい言葉だと考えま

した。 *）インテージMBI調べ 2009年1月-8月（シェア・数量ベース Sports

機能性飲料市場）

■原材料名

高果糖液糖（ハンディパックは果糖）、塩化Na、L-カルニチ

ンL-酒石酸塩、海藻エキス、クエン酸、香料、クエン酸Na、

アルギニン、塩化K、塩化Mg、甘味料（アセルスファムK、ス

クラロース）、乳酸Ca、酸化防止剤（ビタミンC）

■製品特性

「アクエリアス フリースタイル」 「アクエリアス フリースタイル

X」は、アク エリアスならではの水分補給と炭酸のよさを併

せ持った新しいスポーツスパークリング飲料で、カラダとほ

ぼ同じ浸透圧のアイソトニック設計です。

スムーズな水分補給を実現し、ココロとカラダのリフレッシュ

をサポートします。爽やかなグレープフルーツフレーバーが

、気分転換にぴったりです。 カジュアルスポーツの自由感、

爽快感とスタイリッシュさをイメージして「アクエリアス フリー

スタイル」と命名しました。

■原材料名

●アクエリアス フリースタイル…果糖、塩化Na、クエン酸、

香料、クエン酸Na、保存料（安息香酸Na）、アルギニン、塩

化K、D-リボース、乳酸Ca、 甘味料（スクラロース）、イソロイ

シン、バリン、ロイシン

●アクエリアス フリースタイルX…果糖、塩化Na、クエン酸、

香料、クエン酸Na、アルギ ニン、塩化K、D-リボース、乳酸

Ca、 酸化防止剤（ビタミンC）、 甘味料（スクラ ロース）、イソ

ロイシン、バリン、ロイシン

■種 類 清涼飲料水

■発売年月 2009.5

■エネルギー 0kcal/100ml

■種 類 炭酸飲料

■発売年月 2009.6

■エネルギー 18kcal/100ml

アクエリアス

ゼロ

アクエリアス

フリースタイル

ご参考資料
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「アクエリアス」製品概要

■製品特性

近年サプリメントとして注目を浴び、運動を通じた脂肪燃焼

をサポートするとされる“カルニチン”を1本当り125mg配合し

た、カロリーゼロのゼリー飲料です。

運動する カラダに必要なエネルギー摂取を考慮しながら、カ

ロリーゼロでもしっかりと食べごたえのあるゼリー飲料に仕

上げました。運動時にもぴったりの、後味がほどよい甘さの

シトラスミックスフレーバーです。

■原材料名

エリスリトール、ポリデキストロース、寒天、L-カルニチンL-

酒石酸塩、香料、増粘多糖類、 クエン酸、乳酸Ca、クエン酸

Na、甘味料(スクラロース、アセスルファムK)、酸化防止剤(ビ

タミンC)、アルギニン

アクエリアス ゼリー

バーニングショット

■製品特性

ヨーグルト風味で、甘みと酸味のバランスがよく、すっきりと

した後味のゼリー飲料です。

パッケージの前面に、「パワフルショット」の特徴である“持

続系エネルギー”と、持続するエネルギー補給を 支える成分

である“中鎖脂肪酸”の文字をあしらい、製品特徴をよりわ

かりやすく表現しています。

■原材料名

∕⌂⅍℮₤₰⅍≥└᾿ ᾿ ⅍≥₧≥₲≥

ⅎ᾿ ᾿ ℮└↨└᾿℮₤₰⅍≥└᾿ ₦ₔ└ ᾿

₩⌂ ( )᾿ Ca̓ ᾿₦ₔ└ Na̓

(→₿∙└C)᾿ ₰₦≤⌠╒₰

■種 類 清涼飲料水（ゼリー飲料）

■発売年月 2009.6

■エネルギー 0kcal/180g

■種 類 清涼飲料水（ゼリー飲料）

■発売年月 2009.6

■エネルギー 200kcal/180g

アクエリアス ゼリー

パワフルショット

ご参考資料
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「アクエリアス」製品概要

■製品特性

活動した後のカラダをサポートするとされる”アラニン”と”グ

ルコース”を配合しました。

パッケージでは、アクティブな活動の後に適したクエン酸と、

抗酸化効果のビタミンＥの文字を目立たせ、体力系リカバ

リーの訴求をより強調しています。

■原材料名

糖類（砂糖、ぶどう糖）、寒天、香料、クエン酸、乳酸Ca、増

粘多糖類、クエン酸Na、ビタミンC、 バリン、ロイシン、イソロ

イシン、カラメル色素、ビタミンE、アラニン

アクエリアス ゼリー

リカバリーショット

■製品特性

ミネラルの働きを助ける“ビタミンK”を配合し、すっきりとした

レモンフレーバーのゼリー飲料です。 

パッケージには、通常の食事だけでは不足しがちな ビタミン

とミネラルを一本でマルチに補給できることを、「マルチ系サ

プリ」の表記でわかりやすく表しています。

■原材料名

砂糖、寒天、塩化Na、海藻エキス、乳酸Ca、香料、増粘多

糖類、塩化Mg、クエン酸、V.C、 クエン酸Na、甘味料（スクラ

ロース、アセスルファムK）、乳化剤、ナイアシン、V.E、パント

テン酸Ca、ピロリン酸鉄、塩化K、V.B₂、V.B₆、葉酸、V.D、

V.K、V.B₁₂

■種 類 清涼飲料水（ゼリー飲料）

■発売年月 2009.6

■エネルギー 108kcal/180g

■種 類 清涼飲料水（ゼリー飲料）

■発売年月 2009.6

■エネルギー 41kcal/180g

アクエリアス ゼリー

コンディショニング

ショット

ご参考資料
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「アクエリアス」製品概要

■製品特性

夏のスポーツやレジャーでの外出時に、冷凍された状態で

持ち運べ、溶かしながら飲むことができるので、暑い日でも

ひんやりと冷たい「アクエリアス」を長時間に渡りお楽しみい

ただくことができます。

■原材料名

高果糖液糖、はちみつ、塩化Na、海藻エキス、ローヤルゼリ

ー、クエン酸、 クエン酸Na、香料、アルギニン、塩化K、塩化

Mg、乳酸Ca、 酸化防止剤（ビタミ ンC）、甘味料（スクラロー

ス）、イソロイシン、バリン、ロイシン

■製品特性

夏のスポーツやレジャーでの外出時に、冷凍された状態で

持ち運べ、溶かしながら飲むことができるので、暑い日でも

ひんやりと冷たい「アクエリアス ビタミンガード」を長時間に

渡りお楽しみいただくことができます。

■原材料名

高果糖液糖、はちみつ、塩化Na、V.C、香料、クエン酸、クエ

ン酸Na、 マリーゴールド色素、塩化K、乳酸Ca、甘味料（ス

クラロース）、酢酸V.E、 イソロイシン、バリン、ロイシン

■種 類 清涼飲料水

■発売年月 2009.6

■エネルギー 19kcal/100ml

■種 類 清涼飲料水

■発売年月 2009.6

■エネルギー 17kcal/100ml

アクエリアス

ビタミンガード

冷凍PET

アクエリアス

冷凍PET

ご参考資料


