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（報道資料） 

 

中高年の体力低下に関する意識・実態調査 2025 を実施 

健康寿命の延伸に不可欠な「運動機能」最も自信があるのは 70 代、最も自信がないのは 40 代という結果に  

 

2025 年 6 月 24 日 

株式会社タニタ 

 

健康総合企業の株式会社タニタ（東京都板橋区、代表取締役社長・谷田千里）は、「中高年

の体力低下に関する意識・実態調査 2025」を実施しました。全国の 40 歳以上の男女 1000

人を対象に、2025 年 4 月 3 日から 6 日の 4 日間、インターネットリサーチにより行いまし

た。今回の調査では、体力※1 の中でも日常生活で思うようにからだを動かすことができる

機能を“運動機能”と提示して調査を実施。自身の運動機能についての評価と実態について

聞きました。その結果、高齢者が運動機能に自信を持っている傾向や 40代という若い世代

でも筋力が衰えている実態が分かりました。この他、少子高齢化が進み労働力不足が深刻化

する中で対策が必要となる「職場での転倒事故」についても聞いたところ、半分以上の職場

で転倒防止のための取り組みが行われていないことが分かりました。今回の調査結果を受

け、生体情報を使った運動分析を研究している新潟大学の村山敏夫准教授は、「運動機能の

維持は、生活の質に直結する。単なる健康の問題にとどまらず、私たちが社会の中で安心し

て生きていくための『社会基盤』として考えるべき」と呼びかけています。 

 

 

≪「中高年の体力低下に関する意識・実態調査 2025」結果の主なトピック≫ 

■自分の運動機能に最も自信があるのは 70代で、55.0%（添付資料 p3-4） 

「自分の運動機能にどのくらい自信があるか」という問いに対し、「自信がある」と答えた

人は全体の 45.1%で、運動機能に自信がないという人が 5割半を占めました。年代別に見る

と、「自信がある」と答えた人の割合は 70代（55.0%）が一番高く、調査対象者で一番若く

低い結果となった 40代（38.0%）を 17ポイント上回り、高齢者が運動機能に自信を持って

いる傾向が分かりました。一方で「立ってズボンや靴下を履く際にバランスを崩すことがあ

るか」という問いでは、80代以上の 6割以上が、70代の半数以上が「ある」と回答するな

ど、年齢に比例して高くなる結果になりました。さらに、「自分の運動機能に自信がある」

と答えた 70 代でも 42.7%が「バランスを崩すことがある」と回答しており、自信とは相反

して運動機能が低下している実態が浮き彫りになりました。また 40代でも 4人に 1人（24.5%）

が「バランスを崩すことがある」と回答しており、年齢に関わらず日々の運動不足などによ

って筋力が低下している人がいる状況も分かりました。脚の筋肉は、からだを支えたり、動

かしたりする重要な運動器です。ウオーキングや筋トレなど、運動を習慣化して筋力を維持

することが日常生活を支える一助となりそうです。 
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■“フレイル”の認知率は 56.5%、2022年調査から約 15ポイント上昇（添付資料 p8） 

“フレイル”という言葉の認知度合いについても聞きました。“フレイル”とは、加齢に伴

い心身の活力が低下するとともに、社会的なつながりが薄れている状態を指し、“健康な状

態”と“要介護状態”の中間の段階といわれています。タニタが 2022年に行った調査※2で

は認知率が 41.9%でしたが、今回は 14.6ポイント高い 56.5%となり、半数以上の人が認知し

ている結果となりました。年代別に見ると年齢が上がるにつれ認知率も高くなっており、40

代（35.5%）と 80代以上（70.5%）の間には 35.0ポイントの差が見られました。また「自身

がフレイルになることについてどのくらい心配か」という問いに対しては、「心配である」

人が 56.9%となり、2022年の調査（61.2%）を 4.3ポイント下回る結果になりました。フレ

イルの認知が上がったことで対策を講じる人が増え、自身がフレイルになる心配が軽減さ

れた人が増えたのかもしれません。 

 

■運動機能が衰えるとマイナスの影響が出ると思う日常生活での行動 

1位「階段の昇り降り」2位「歩行」、5位に「車の運転」(添付資料 p12) 

「運動機能が衰えるとマイナスの影響が出ると思う日常生活での行動」を複数回答で聞い

たところ、「階段の昇り降り」（57.8%）と「歩行」（51.5%）が上位を占めました。ついで「起

居動作（立ち上がる、座る、起き上がるなど）」（46.4%）、「入浴」（34.1%）と続き、5 位に

「車の運転」（31.7%）が入りました。階段の昇り降りや歩くことなど、日常生活の身近な動

作に影響が出ると思う人が多い一方で、認知機能が注目されがちな「車の運転」についても

運動機能が関わると感じる人が多いようです。 

 

■運動機能維持のために心がけていることがある 約 9割（添付資料 p13） 

「運動機能維持のために心がけていることがある」と答えた人は 88.5%となり、多くの人が

運動機能の維持に努めていることが分かりました。年代別に見ると 60代以上ではどの年代

も 9割を超え、70代（95.0%）が最も高くなりました。高齢者が積極的に運動をしているこ

とが、前述の自分の運動機能への自信の高さにつながっている要因の一つかもしれません。

また「運動機能維持のためにやりたいと思いながらもできていないことがある」と答えた人

も 7割に上りました。運動機能維持につながる行動を心がけているものの、十分だと感じて

いない人が多いようです。“できていないこと”としては、筋力トレーニングと答えた人が

最も多く 34.1%となり、次いでウオーキングとなりました。 

 

■職場で転倒防止のための取り組みを行っている企業は半数以下（添付資料 p10） 

調査対象者の中で現在就業中の人に「職場で転倒したことがあるか」を聞いたところ、7人

に 1人が「ある」と答えました。仕事場所別に見ると、工場で仕事をしている人では 5人に

1人となり、工場などのからだを動かすことが多い場所での転倒事故が多いことが分かりま

す。また約 3人に 1人が「職場で転倒した人がいるということを見聞きしたことがある」と

答えている一方で「職場で転倒防止のための取り組みが行われているか」の問いに対しては、

半数以上が「特になし」と回答しています。今後は少子高齢化が進み、労働者も高齢化して
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いきます。職場での転倒事故などの労働災害も多くなると考えられるため、早急に対策を行

う必要がありそうです。 

 

※1 ここで表す体力とは「行動体力」のことで、運動以外に日々の活動を実行したり維持し

たりするために必要な身体能力です。若年層においても生活習慣によっては体力が低

下している場合が見られるため、早い段階から体力を気にかけ、維持・増進することが

大切です。 

※2『人生 100年時代の健康とフレイルに関する調査 2022』 

https://api-img.tanita.co.jp/files/user/news/press/pdf/2022/frail_research.pdf 

2022年調査では全国の 40歳以上の男女（2,500名）が対象  

 

 

≪新潟大学・村山敏夫准教授のコメント≫ 

■高齢者と運動機能 ～実際の身体機能と自己認識とのギャップを把握する重要性～ 

本調査では、自分の運動機能に「自信がある」と答えた高齢者が若い世代より多い傾向が分

かりました。高齢者の中には、過去の経験や自己認識に基づいて「自分は大丈夫」「若い頃

から運動してきたから平気」といった自信を持っている方が少なくありません。私が開催し

ている「交通安全教室×健康教室」でも、自信と実際の身体機能との間にギャップがあるケ

ースが多く見受けられます。例えば歩行時の反応時間や歩幅、バランス能力を測定する簡易

的なテストを行った際に、横断歩道を渡り切るのに必要な時間が想定より長くかかるなど、

実際の身体能力に課題が見られることがあります。こうした体験を通じて、客観的に自分の

身体機能を知ることが、リスクへの気づきと予防行動の動機づけにつながります。 

 

■車の運転と運動機能 ～運動機能の維持は安全運転に不可欠な身体能力～ 

車の運転は、単にアクセルやブレーキ、ハンドルを操作するだけではなく、身体的・認知的

な総合能力が求められる複雑な作業です。そのため、運動機能の低下が運転能力に一定の影

響を及ぼす可能性は否定できません。特にとっさのブレーキ操作やハンドル操作には、筋力

や反応速度が不可欠です。もちろん、運動機能の低下だけが事故リスクを高めるわけではな

く、認知機能や注意力の低下など複数の要因が関与しています。しかし運動機能が十分であ

れば、たとえ予期しない事態が起きたとしても、瞬時の判断と身体の反応によって被害を最

小限にとどめることが可能です。したがって、車の運転を安全に継続するためにも、日頃か

ら運動機能を維持・向上させることが重要です。 

 

■運動機能は社会の中で安心して生きていくための「社会基盤」 

“運動機能”は、身体を意図した通りに動かすための能力を指し、主に筋力、柔軟性、バラ

ンス能力、敏捷（びんしょう）性、持久力、巧緻性などの身体的要素から構成されます。こ

れらの機能は、歩く、立ち上がる、物を持つといった日常生活動作を円滑に行う基盤となる
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ものであり、生活の質に直結します。運動機能の維持は、単なる健康の問題にとどまらず、

私たちが社会の中で安心して生きていくための「社会基盤」として考えるべき時代といえる

のです。 

 

 

村山 敏夫 先生 

新潟大学教育研究院 人文社会科学系 教育学系列 准教授 

教育学部 准教授 

工学部 工学科 准教授 

 

【プロフィル】 

生体情報の分析を専門とし、幼児の健康教育や高齢者の介護予防、

新潟県内の高齢者の健康格差や交通安全に関する研究に従事。加えて自動車関連企業や交

通科学関連団体などが取り組む交通安全活動にも協力している。2016 年から新潟県警との

共同プロジェクト『交通安全教室✕健康教室』を開催し、高齢者の健康維持と交通事故抑止

に取り組んでいる。 

 

 

■「中高年の体力低下に関する意識・実態調査 2025」の詳細はこちら 

https://api-img.tanita.co.jp/files/user/news/pdf/2025/physicalstrength_research.pdf 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お客様からのお問い合わせ先 

株式会社タニタ お客様サービス相談室 

 ナビダイヤル：0570-099655 

     受 付 時 間：平日午前 9 時-午後 5 時 

 

本資料に記載されている情報は発表日現在のものです。このため、時間の経過あるいは後発的なさまざま

な事象によって、内容が予告なしに変更される可能性があります。あらかじめご了承ください。 


