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あなたは運動不足を感じていますか？

新型コロナウイルス感染拡大以降、運動不足によるストレスの解消法や新たに購入した

運動・健康グッズに関してもお伺いしました。

「生活の変化による運動不足」について調査を実施

キリンウェルビーイング研究所は、「生活の変化による運動不足」に

ついて調査を実施（2020年9月22日～9月29日、全国、ウェブ調査）、男

女20～79歳計7,074名の回答をまとめました。新型コロナウイルス（以下、

コロナ）の影響で在宅勤務が増えて通勤をしない方、自粛により外出し

ない方が増加して運動不足を懸念する声がありました。

運動不足を感じている人は全体では約67.0%でした。（「かなり運動

不足を感じる」、「少し運動不足を感じる」回答合計）また、運動不足

となり、食生活が乱れ、体に異変が起きている人が多いように見受けら

れました。「肩こりや腰痛」といった身体的症状や、また「不安な気持

ちが続いている」や「やりがいがなくなった」といった精神的症状があ

る人も多いようです。

運動不足によるストレス解消法としては、「好きなものを食べる」、

「お酒を飲む」という回答が多く見られました。

このレポートが運動不足を考えるきっかけとなれば嬉しいです。

出典：KirinWell-beingDesignLab調べ（2020年9月全国ウェブ調査N=7.074）
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新型コロナウイルス感染拡大以降、健康への不安を感じている人は男女共に高く、特に女性では

82.3％と男性の70.2%に比べ高かった。また、男性・女性共に20代、30代の若年層の方が不安を

感じている人が多い。

出典：KirinWell-beingDesignLab調べ（2020年9月全国ウェブ調査N=7,074）

Q. 新型コロナウイルス感染拡大以降、健康への不安を感じていますか？
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新型コロナウイルス感染拡大以降、体調に「かなり変化があった」「少し変化があった」と回答し

た人は、女性全体で52.8%、男性全体で41.0%という結果になった。特に、女性の20代・30代に多

い。

出典：KirinWell-beingDesignLab調べ（2020年7月全国ウェブ調査N=7,074）
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「体調にかなり変化があった」と回答している人は、健康不安をかなり感じていると回答してい

る。不安と体調の変化は繋がっているようだ。

出典：KirinWell-beingDesignLab調べ（2020年9月全国ウェブ調査N=7,074）

Q.あなたの今の健康の不安／体調の変化は？
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男性20代で「体重が増えた」、「やりがいがなくなった」、「食欲旺盛になった」との回答が他

年代に比べて突出して高い。男性に比べて女性は「不安な気持ちが続いている」との回答が多い。

出典：KirinWell-beingDesignLab調べ（2020年9月全国ウェブ調査N=7,074）

Q.新型コロナウイルス感染拡大による新しい生活様式で、
ご自身の体調にどのような変化がありましたか？

REPORT vol .89

（％）

体調にどのような変化がありましたか？

（％）

女性 男性

33.6

28.3 26.9

18.4
14.5

9.6 7.6
6.6

0

10

20

30

40

50

体
重
が
増
え
た

.

体
力
が
低
下
し
た

不
安
な
気
持
ち
が
続
い
て
い
る

.

腰
痛
・
肩
こ
り
が
起
き
た

睡
眠
不
足
に
な
っ
た

や
り
が
い
が
な
く
な
っ
た

足
が
む
く
む
よ
う
に
な
っ
た

食
欲
旺
盛
に
な
っ
た

女性20代 女性30代 女性40代 女性50代

女性60代 女性70代 全体

33.6

28.3
26.9

18.4

14.5

9.6
7.6

6.6

0

10

20

30

40

50

体
重
が
増
え
た

.

体
力
が
低
下
し
た

不
安
な
気
持
ち
が
続
い
て
い
る

.

腰
痛
・
肩
こ
り
が
起
き
た

睡
眠
不
足
に
な
っ
た

や
り
が
い
が
な
く
な
っ
た

足
が
む
く
む
よ
う
に
な
っ
た

食
欲
旺
盛
に
な
っ
た

男性20代 男性30代 男性40代 男性50代

男性60代 男性70代 全体

※「その他」を除く



23.0

6.6

13.5

3.2

28.1

2.0

23.6

1.1 5.4
0

10

20

30

40

50

食
べ
る
量
が
増
え
た

食
べ
る
量
が
減
っ
た

飲
酒
量
が
増
え
た

飲
酒
量
が
減
っ
た

間
食
（
お
や
つ
）
が
増
え
た

間
食
（
お
や
つ
）
が
減
っ
た

自
炊
が
増
え
た

自
炊
が
減
っ
た

パ
ン
や
お
菓
子
、
漬
け
物
等
を
自
作
す

る
よ
う
に
な
っ
た

男性20代 男性30代 男性40代 男性50代

男性60代 男性70代 全体

06

男女共に「食事量」、「飲酒量」、「間食量」は増加。特に男性20代、女性20代・30代は「食べ

る量が増えた」との回答が多い。また飲酒量は男性で高い結果となった。

出典：KirinWell-beingDesignLab調べ（2020年9月全国ウェブ調査N=7,074）

Q.新型コロナウイルス感染拡大による新しい生活様式で、
ご自身の食生活に変化はありましたか？
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運動不足を感じている人（かなり運動不足を感じる、少し運動不足を感じると回答した人）は在

宅勤務/自宅以外勤務者共に60%を超えており高い回答となった。その中でも在宅勤務をしている

方は「かなり運動不足を感じる」との回答が自宅以外勤務者と比較して高い。

出典：KirinWell-beingDesignLab調べ（2020年9月全国ウェブ調査N=7,074）

Q.あなたは運動不足を感じていますか？(在宅勤務/自宅以外勤務者)
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運動不足によるストレスを感じている人は在宅勤務/自宅以外勤務者共に高い回答となった。

前項と比較して、運動不足と感じる人に比べて、運動不足でストレスを感じる人は少ない。

出典：KirinWell-beingDesignLab調べ（2020年9月全国ウェブ調査N=7,074）

Q.あなたは運動不足によるストレスを感じていますか？
(在宅勤務/自宅以外勤務)
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運動不足によるストレスの解消法は、男女共に「好きなものを食べる」がトップとなった。女性

では「TVドラマ・TV番組」、男性では「お酒を飲む」が上位にきた。

出典：KirinWell-beingDesignLab調べ（2020年9月全国ウェブ調査N=7,074）

Q.運動不足によるストレスの解消法は何ですか？ (男女別)

REPORT vol .89

運動不足によるストレス解消法は？
女性

男性

項目 %

好きなものを食べる 31.3

お酒を飲む 27.4

YouTube等の動画 18.6

TVドラマ・TV番組 17.5

車・ドライブ 15.1

家族と過ごす時間 12.2

インターネットサーフィン 11.9

読書 11.5

ゲーム（TV・スマホ等） 11.3

運動不足によるストレスを感じて
いない

20.8

項目 %

好きなものを食べる 48.3

TVドラマ・TV番組 28.0

家族と過ごす時間 19.9

お酒を飲む 17.8

YouTube等の動画 17.5

料理・お菓子作り 15.1

断捨離・掃除 13.7

読書 13.6

ガーデニング・家庭菜園 13.5

運動不足によるストレスを感じて
いない

14.1

※男女別上位項目を記載。「その他」を除く



010

女性では特に若年層（20～30代）と70代で好きなものを食べるが多い結果となった。

男性では20代でyoutube等動画が高くなっている。また、男女共に70代でガーデニングとの回答

が高い。女性の20代・30代・70代は多様なストレス解消法がある

出典：KirinWell-beingDesignLab調べ（2020年9月全国ウェブ調査N=7,074）

Q.運動不足のストレスの解消法は何ですか？（性・年代別）
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男女共に「健康・体力づくり」、「運動不足解消」が上位にきた。女性10代・20代では、ダイ

エットや美容が目的となっている方が多い。年齢が高くなるにつれて、 「健康・体力づくり」 が

増えるほか、「丈夫で長生き」が増える。

出典：KirinWell-beingDesignLab調べ（2020年9月全国ウェブ調査N=7,074 ）

Q.運動する目的は何ですか？ (コロナ前・現在も運動している人)
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出典：KirinWell-beingDesignLab調べ（2020年9月全国ウェブ調査N=7,074）

Q. 新型コロナウイルス感染拡大以降、新たに購入した運動や健康に関する
グッズは何ですか？
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