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ダイエットでどのくらいの有酸素運動をすれば痩せることができるかについて、英国インペリアル・

カレッジ・ロンドンの研究者らは有酸素運動と脂肪率の指標との用量反応関係を明らかにするため

に系統的レビューとメタ解析を行った。この結果は JAMA Network Open誌 2024年 12月 26日号

に掲載された。 

2024 年 4 月 30 日までの文献から介入期間が 8 週間以上の無作為化臨床試験で、成人の過体

重または肥満者に対する観察の下での有酸素運動の効果を評価したものについて検討した。主

要アウトカムは体重、ウエスト周囲径、体脂肪などであり、成人の過体重または肥満者の合計 6,880

例（女性 4,199 例［61％］、平均年齢±SD：46±13 歳）について、116 の無作為化臨床試験を検討

した。有酸素運動を週 30 分行うごとに、体重は 0.52kg（95％CI：－0.61～－0.44、109 試験、

GRADE中）、ウエスト周囲径は 0.56cm減少（－0.67～－0.45、62試験、GRADE高）、体脂肪率は

0.37％減少（－0.43～－0.31、65 試験、GRADE 中）していたほか、内臓脂肪組織（平均差：－

1.60cm2、95％CI：－2.12～－1.07、26試験、GRADE高）と皮下脂肪組織（－1.37cm2、95％CI：－

1.82～－0.92、27試験、GRADE中）も同様の結果だった。用量反応メタ解析により、体重、ウエスト

周囲径および体脂肪の測定値は、有酸素運動の継続時間が週 300 分まで増加することで、直線

的または単調に減少することが示された。中等度～強度の有酸素運動を週 150 分継続することで、

ウエスト周囲径および体脂肪について臨床的に著明な減少がもたらされた。 

週 30 分の有酸素運動への取り組みは、成人の過体重または肥満者における体重、ウエスト周囲

径および体脂肪測定の緩やかな減少と関連していた。その一方で、臨床的に著明な減少を達成

するためには、中等度以上の強度で週 150分を超える有酸素運動が必要かもしれない。 
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