
　

　

● 健康づくりにおける身体活動・運動の重要性
● 健康づくりのための運動
● 今よりも少しでも多く身体を動かそう！
● 運動の強度
● 運動の頻度・時間
● 運動の時間帯
● 運動はなぜ必要か？（糖代謝編）
● 運動時の注意点
● 長続きのためのコツ
● ロコモとは
● ロコチェック
● ロコモを防ぐロコトレ

今よりも少しでも
多く身体を動かし
ましょう ！

トクシィ

　

　

● 健康づくりにおける身体活動・運動の重要性
● 健康づくりのための運動
● 今よりも少しでも多く身体を動かそう！
● 運動の強度
● 運動の頻度・時間
● 運動の時間帯
● 運動はなぜ必要か？（糖代謝編）
● 運動時の注意点
● 長続きのためのコツ
● ロコモとは
● ロコチェック
● ロコモを防ぐロコトレ

今よりも少しでも
多く身体を動かし
ましょう ！

トクシィ

トクシィ
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● 健康づくりにおける身体活動・運動の重要性
● 健康づくりのための運動
● 今よりも少しでも多く身体を動かそう！
● 運動の強度
● 運動の頻度・時間
● 運動の時間帯
● 運動はなぜ必要か？（糖代謝編）
● 運動時の注意点
● 長続きのためのコツ
● ロコモとは
● ロコチェック
● ロコモを防ぐロコトレ

今よりも少しでも
多く身体を動かし
ましょう ！

トクシィ

※ガイドに示している推奨値はあくまでも目安であり、すべての人々が等しく取り組む

　  べき目標値ではありません。

※体力のある高齢者では成人と同量の身体活動を行うことで、さらなる健康増進効果が

　期待できます。

身体活動は、日常生活における家事・労働・通勤などの「生活活動」

と、健康・体力の維持・増進を目的として、計画的・定期的に実施

する「運動」の２つに分けられます。

身体活動の量が多い人は、少ない人と比較して心臓病、脳卒中、

2型糖尿病、がん、ロコモティブシンドローム、うつ病、認知症

などの疾患の発症リスクが低いことが報告されています。

身体活動により、妊婦及び産後の女性、慢性疾患や障害のある

人を含む全ての人が健康増進効果を得られるとされています。

健康づくりにおける身体活動・運動の重要性

対象者 身体活動 座位行動

高齢者
（65歳以上）

成成人人

座りっぱなしの
時間が長くなり
すぎないように
注意する

歩行又はそれと同等以上の

身体活動を１日４０分以上

（1日約６, ０００歩以上）

歩行又はそれと同等以上の

身体活動を１日６０分以上

（1日約８, ０００歩以上）

運　動

　　　有酸素運動・筋力トレーニング・バランス運動・
　　　柔軟運動など多要素な運動を週３日以上
　　　　　　【筋力トレーニングを週２～３日】

運　動

息が弾み汗をかく程度以上の
運動を週６０分以上

【筋力トレーニングを週２～３日】

＜健康づくりのための身体活動・運動ガイド２０２３＞

一人ひとりに合わせて、強度や量を調整し、可能なものから取り

組む。今よりも少しでも多く身体を動かす。

健康づくりにおける身体活動・運動の重要性
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健康づくりのための運動

歩行速度など生活機能の維持・向上

に効果があります。

例：片足立位保持、体幹バランス運動

筋肉や腱を伸ばし、柔軟性の維持・
向上や関節の動きがスムーズにな
ります。
疲労回復、リラクゼーション効果も
あります。
例：動的・静的ストレッチ、ヨガ

酸素を取り込みながら、大きな筋肉

をリズミカルに継続的に動かす運動

です。

継続すると・・・

全身の持久力が高まります。

エネルギー消費量が増加して体脂肪

が減少します。さらに、血圧、血糖値、

血中脂質を改善します。

例： ウォーキング、自転車、

水泳、ジョギング、
エアロビクスダンス

多要素な運動とは有酸素運動、筋力トレーニング、バランス運動などを組み合わ

せて行う運動や体操やダンス、ラジオ体操、ヨガなどの多様な動きを伴う運動です。

負荷をかけて筋力を向上させる運動

です。

継続すると・・・

筋力、身体機能、骨密度が改善し、

高齢者では転倒や骨折のリスクが

低減します。有酸素運動と組み合わ

せて行うと、さらなる健康増進効果が

期待できます。

胸、背中、上肢、腹、臀部、下肢など

の大きな筋肉に負荷がかかるように

全身まんべんなく行いましょう。

例：腕立て伏せやスクワット、マシン

やダンベル、階段を登る

多要素な運動でより健康に！

柔軟運動
バランス運動

筋力トレーニング有酸素運動
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生活活動・運動の推奨事項

成人
歩行と同等以上の身体活動を

１日６０分以上行う
（１日約８，０００歩以上）

＝１週間に２３以上の身体活動

下記の「生活活動」 もしくは 「運動」 の活動を１つして、「１」の身体活動と数えます。

（例） ３０分、自転車をこぐ⇒身体活動は「２」となります。

 階段の昇降

★　10分

 草刈り
 家具の移動

★　7～8分

 重い荷物を運ぶ

 荷物の積み下ろし

 子どもの世話（立位）

 洗車
 草むしり

★　20分

 普通歩行
 床掃除

★　15分

 介護
 自転車こぎ（通勤）

 子どもと遊ぶ

 （歩く・走る）

 山登り

 テニス（シングルス）

★　10分

 軽いジョギング
 エアロビクスダンス

 水泳（ゆっくり）

 ランニング

★　7～8分

 バドミントン

★　15分

 ラジオ体操
 ゴルフ・卓球

 速歩

★　20分

 軽い筋力トレーニング

 太極拳
 バレーボール

身体活動「１」の活動例

強度

低

高

高齢者（65歳以上）
歩行と同等以上の身体活動を

１日４０分以上行う

（１日約６，０００歩以上）

＝１週間に１５以上の身体活動

今よりも少しでも多く身体を動かそう！

歩行速度など生活機能の維持・向上

に効果があります。

例：片足立位保持、体幹バランス運動

筋肉や腱を伸ばし、柔軟性の維持・
向上や関節の動きがスムーズにな
ります。
疲労回復、リラクゼーション効果も
あります。
例：動的・静的ストレッチ、ヨガ

酸素を取り込みながら、大きな筋肉

をリズミカルに継続的に動かす運動

です。

継続すると・・・

全身の持久力が高まります。

エネルギー消費量が増加して体脂肪

が減少します。さらに、血圧、血糖値、

血中脂質を改善します。

例： ウォーキング、自転車、

水泳、ジョギング、
エアロビクスダンス

多要素な運動とは有酸素運動、筋力トレーニング、バランス運動などを組み合わ

せて行う運動や体操やダンス、ラジオ体操、ヨガなどの多様な動きを伴う運動です。

負荷をかけて筋力を向上させる運動

です。

継続すると・・・

筋力、身体機能、骨密度が改善し、

高齢者では転倒や骨折のリスクが

低減します。有酸素運動と組み合わ

せて行うと、さらなる健康増進効果が

期待できます。

胸、背中、上肢、腹、臀部、下肢など

の大きな筋肉に負荷がかかるように

全身まんべんなく行いましょう。

例：腕立て伏せやスクワット、マシン

やダンベル、階段を登る

多要素な運動でより健康に！

柔軟運動
バランス運動

筋力トレーニング有酸素運動
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運動の強度

運動の頻度・時間

運動の強度

☆減量を目的とする場合は、週に５日以上、３０分の軽く息が弾む

程度の運動を普段の生活の中に加えましょう。

１回あたり３０分の運動

１回あたり１０分の運動×３回

☆体力（全身持久力や筋力）の向上や運動器の機能向上のためには、

①１回あたり３０分以上の運動

➁週２回以上の運動が必要です。

体力に自信のない人や、運動習慣のない人は短時間の運動から

はじめ、１回の運動時間を長くしていきましょう。

同じ運動であれば、どちらでも

効果に差はありません。

運動の頻度・時間

「かなりきつい」 と感じる

「きつい」
と感じる

「ややきつい」と感じる
（軽く汗ばみ息が弾む、おしゃべりできる程度）

「かなり楽」 と感じる

おすすめ！
にこにこ
ペース 「楽」 と感じる

運動によるけがの
危険性が高まる

・内臓脂肪を消費し、肥満の予防・改善！

・インスリンの効きが良くなり、血糖コントロールを改善！

・高血圧の予防・改善！

・中性脂肪を減らし、超悪玉コレステロールの産生を抑制、

ＨＤＬ（善玉）コレステロールを増やし、動脈硬化を予防！

「にこにこペース」は
何がいいの？

運動の強度

☆減量を目的とする場合は、週に５日以上、３０分の軽く息が弾む

程度の運動を普段の生活の中に加えましょう。

１回あたり３０分の運動

１回あたり１０分の運動×３回

☆体力（全身持久力や筋力）の向上や運動器の機能向上のためには、

①１回あたり３０分以上の運動

➁週２回以上の運動が必要です。

体力に自信のない人や、運動習慣のない人は短時間の運動から

はじめ、１回の運動時間を長くしていきましょう。

同じ運動であれば、どちらでも

効果に差はありません。

運動の頻度・時間

「かなりきつい」 と感じる

「きつい」
と感じる

「ややきつい」と感じる
（軽く汗ばみ息が弾む、おしゃべりできる程度）

「かなり楽」 と感じる

おすすめ！
にこにこ
ペース 「楽」 と感じる

運動によるけがの
危険性が高まる

・内臓脂肪を消費し、肥満の予防・改善！

・インスリンの効きが良くなり、血糖コントロールを改善！

・高血圧の予防・改善！

・中性脂肪を減らし、超悪玉コレステロールの産生を抑制、

ＨＤＬ（善玉）コレステロールを増やし、動脈硬化を予防！

「にこにこペース」は
何がいいの？
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 ☆食後に運動すると食後の血糖の上昇を抑える効果があります！

運動の時間帯

早朝はからだの機能（血圧、心臓などの機能）が不安定です。

早朝、起床後すぐの運動は避けましょう。

昼から夕方はからだの機能が安定し、運動に適した時間帯になります。

深夜の強度の高い運動は入眠を妨げることもあります。軽めの運動で

入眠の２時間前に終えましょう。

自分のライフスタイルに合わせ、長く続けられる時間帯を選びましょう。

（注）ただし・・・

※糖尿病の診断を受けた人は、運動を禁止または制限した方が良い場合が

あります。

かかりつけ医に相談してから運動を行うようにしてください。

　

●食後の血糖値は３０～６０分で一番高くなります。

食事開始後３０～６０分ほど経った頃に軽めの運動

（散歩程度）をするのがおすすめです。

●散歩以外でも太ももやおしりなど大きな筋肉を動

かすスクワットなども効率よく糖を消費できます。

●座りっぱなしをやめて、家事など軽活動をするこ

とも効果があります。

血
糖
値

時間

食事開始後

３０～６０分

←

食
事

←

運
動

運動をすると、筋肉の中に糖が取り込まれ、
血糖値の上昇を抑えます

食事をしたときの
血糖値

食後に運動したときの
血糖値

運動の時間帯運動の強度

☆減量を目的とする場合は、週に５日以上、３０分の軽く息が弾む

程度の運動を普段の生活の中に加えましょう。

１回あたり３０分の運動

１回あたり１０分の運動×３回

☆体力（全身持久力や筋力）の向上や運動器の機能向上のためには、

①１回あたり３０分以上の運動

➁週２回以上の運動が必要です。

体力に自信のない人や、運動習慣のない人は短時間の運動から

はじめ、１回の運動時間を長くしていきましょう。

同じ運動であれば、どちらでも

効果に差はありません。

運動の頻度・時間

「かなりきつい」 と感じる

「きつい」
と感じる

「ややきつい」と感じる
（軽く汗ばみ息が弾む、おしゃべりできる程度）

「かなり楽」 と感じる

おすすめ！
にこにこ
ペース 「楽」 と感じる

運動によるけがの
危険性が高まる

・内臓脂肪を消費し、肥満の予防・改善！

・インスリンの効きが良くなり、血糖コントロールを改善！

・高血圧の予防・改善！

・中性脂肪を減らし、超悪玉コレステロールの産生を抑制、

ＨＤＬ（善玉）コレステロールを増やし、動脈硬化を予防！

「にこにこペース」は
何がいいの？

運動の強度

☆減量を目的とする場合は、週に５日以上、３０分の軽く息が弾む

程度の運動を普段の生活の中に加えましょう。

１回あたり３０分の運動

１回あたり１０分の運動×３回

☆体力（全身持久力や筋力）の向上や運動器の機能向上のためには、

①１回あたり３０分以上の運動

➁週２回以上の運動が必要です。

体力に自信のない人や、運動習慣のない人は短時間の運動から

はじめ、１回の運動時間を長くしていきましょう。

同じ運動であれば、どちらでも

効果に差はありません。

運動の頻度・時間

「かなりきつい」 と感じる

「きつい」
と感じる

「ややきつい」と感じる
（軽く汗ばみ息が弾む、おしゃべりできる程度）

「かなり楽」 と感じる

おすすめ！
にこにこ
ペース 「楽」 と感じる

運動によるけがの
危険性が高まる

・内臓脂肪を消費し、肥満の予防・改善！

・インスリンの効きが良くなり、血糖コントロールを改善！

・高血圧の予防・改善！

・中性脂肪を減らし、超悪玉コレステロールの産生を抑制、

ＨＤＬ（善玉）コレステロールを増やし、動脈硬化を予防！

「にこにこペース」は
何がいいの？

59

運

動

編



運動はなぜ必要か？（糖代謝編）
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☆ 普段の体調と違うと感じる（運動中に感じた）時は、

 運動を中止しましょう。
 
☆ 運動前には準準備備運運動動、運動後は整整理理運運動動をしましょう。

☆ 適度な休憩と、水分補給をしながら運動しましょう。

☆ 持病のある人は、かかりつけ医に相談してから

運動を始めましょう。

☆ 現在の身身体体活活動動量量を知りましょう！

　　→歩数計をつけて記録してみましょう。

☆ 達達成成可可能能でで具具体体的的なな目目標標を立ててみましょう！

　　→「毎日の歩数に1000歩プラスする」など実現可能な目標で♪

☆ 運運動動ががででききるる環環境境を作りましょう！

　　→定期的に参加できる運動教室に申し込んでみましょう！

生生活活活活動動ををふふややすすココツツ

そそのの１１　　車車のの利利用用をを減減ららししてて、、自自転転車車やや徒徒歩歩でで移移動動ししよようう！！

そそのの２２　　エエススカカレレーータターーややエエレレベベーータターーででななくく、、階階段段をを使使おおうう！！

そそのの３３　　歩歩数数計計ををつつけけてて、、歩歩数数をを記記録録ししててみみよようう！！

そそのの４４　　毎毎日日のの歩歩数数にに、、＋＋１１００００００歩歩！！

そそのの５５　　すすききまま時時間間にに身身体体活活動動をを積積みみ重重ねねよようう！！

運運動動時時のの注注意意点点

長長続続ききののたためめののココツツ

準備運動
・身体をあたため、けがの発生を防ぐ。

・循環器系の発作を予防し、運動の効果を高める。
整理運動

・血圧の急激な低下や不整脈を防ぐ。
・疲労を早く回復させたり、けがの発生を防ぐ。

運動時の注意点

長続きのためのコツ

☆ 普段の体調と違うと感じる（運動中に感じた）時は、

 運動を中止しましょう。
 
☆ 運動前には準準備備運運動動、運動後は整整理理運運動動をしましょう。

☆ 適度な休憩と、水分補給をしながら運動しましょう。

☆ 持病のある人は、かかりつけ医に相談してから

運動を始めましょう。

☆ 現在の身身体体活活動動量量を知りましょう！

　　→歩数計をつけて記録してみましょう。

☆ 達達成成可可能能でで具具体体的的なな目目標標を立ててみましょう！

　　→「毎日の歩数に1000歩プラスする」など実現可能な目標で♪

☆ 運運動動ががででききるる環環境境を作りましょう！

　　→定期的に参加できる運動教室に申し込んでみましょう！

生生活活活活動動ををふふややすすココツツ

そそのの１１　　車車のの利利用用をを減減ららししてて、、自自転転車車やや徒徒歩歩でで移移動動ししよようう！！

そそのの２２　　エエススカカレレーータターーややエエレレベベーータターーででななくく、、階階段段をを使使おおうう！！

そそのの３３　　歩歩数数計計ををつつけけてて、、歩歩数数をを記記録録ししててみみよようう！！

そそのの４４　　毎毎日日のの歩歩数数にに、、＋＋１１００００００歩歩！！

そそのの５５　　すすききまま時時間間にに身身体体活活動動をを積積みみ重重ねねよようう！！

運運動動時時のの注注意意点点

長長続続ききののたためめののココツツ

準備運動
・身体をあたため、けがの発生を防ぐ。

・循環器系の発作を予防し、運動の効果を高める。
整理運動

・血圧の急激な低下や不整脈を防ぐ。
・疲労を早く回復させたり、けがの発生を防ぐ。
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☆ 普段の体調と違うと感じる（運動中に感じた）時は、

 運動を中止しましょう。
 

☆ 運動前には準準備備運運動動、運動後は整整理理運運動動をしましょう。

☆ 適度な休憩と、水分補給をしながら運動しましょう。

☆ 持病のある人は、かかりつけ医に相談してから

運動を始めましょう。

☆ 現在の身身体体活活動動量量を知りましょう！

　　→歩数計をつけて記録してみましょう。

☆ 達達成成可可能能でで具具体体的的なな目目標標を立ててみましょう！

　　→「毎日の歩数に1000歩プラスする」など実現可能な目標で♪

☆ 運運動動ががででききるる環環境境を作りましょう！

　　→定期的に参加できる運動教室に申し込んでみましょう！

生生活活活活動動ををふふややすすココツツ

そそのの１１　　車車のの利利用用をを減減ららししてて、、自自転転車車やや徒徒歩歩でで移移動動ししよようう！！

そそのの２２　　エエススカカレレーータターーややエエレレベベーータターーででななくく、、階階段段をを使使おおうう！！

そそのの３３　　歩歩数数計計ををつつけけてて、、歩歩数数をを記記録録ししててみみよようう！！

そそのの４４　　毎毎日日のの歩歩数数にに、、＋＋１１００００００歩歩！！

そそのの５５　　すすききまま時時間間にに身身体体活活動動をを積積みみ重重ねねよようう！！

運運動動時時のの注注意意点点

長長続続ききののたためめののココツツ

準備運動
・身体をあたため、けがの発生を防ぐ。

・循環器系の発作を予防し、運動の効果を高める。
整理運動

・血圧の急激な低下や不整脈を防ぐ。
・疲労を早く回復させたり、けがの発生を防ぐ。

☆ 普段の体調と違うと感じる（運動中に感じた）時は、

 運動を中止しましょう。
 

☆ 運動前には準準備備運運動動、運動後は整整理理運運動動をしましょう。

☆ 適度な休憩と、水分補給をしながら運動しましょう。

☆ 持病のある人は、かかりつけ医に相談してから

運動を始めましょう。

☆ 現在の身身体体活活動動量量を知りましょう！

　　→歩数計をつけて記録してみましょう。

☆ 達達成成可可能能でで具具体体的的なな目目標標を立ててみましょう！

　　→「毎日の歩数に1000歩プラスする」など実現可能な目標で♪

☆ 運運動動ががででききるる環環境境を作りましょう！

　　→定期的に参加できる運動教室に申し込んでみましょう！

生生活活活活動動ををふふややすすココツツ

そそのの１１　　車車のの利利用用をを減減ららししてて、、自自転転車車やや徒徒歩歩でで移移動動ししよようう！！

そそのの２２　　エエススカカレレーータターーややエエレレベベーータターーででななくく、、階階段段をを使使おおうう！！

そそのの３３　　歩歩数数計計ををつつけけてて、、歩歩数数をを記記録録ししててみみよようう！！

そそのの４４　　毎毎日日のの歩歩数数にに、、＋＋１１００００００歩歩！！

そそのの５５　　すすききまま時時間間にに身身体体活活動動をを積積みみ重重ねねよようう！！

運運動動時時のの注注意意点点

長長続続ききののたためめののココツツ

準備運動
・身体をあたため、けがの発生を防ぐ。

・循環器系の発作を予防し、運動の効果を高める。
整理運動

・血圧の急激な低下や不整脈を防ぐ。
・疲労を早く回復させたり、けがの発生を防ぐ。

ロコモティブシンドローム
（運動器症候群）の通称です。

骨や関節、筋肉など運動器の衰えが原因で、「立つ」「歩
く」といった機能（移動機能）が低下している状態のこと
をいいます。
エレベーターや車を使う便利な現代社会において、人類は

足腰を使う機会が少なくなっています。
全世代の方々に注意が必要です。

運動器って？

普段私たちは何気なく体を動かしていま
すが、それは運動器の働きによるもので
す。運動器とは、骨や筋肉、関節のほか、
脊髄や神経が連携し、身体を動かす仕組
みのことです。

ロコモを予防するには？

ロコモを予防するには、息が弾み汗
をかく程度（歩行と同等以上）の運動
を３０分以上、週２回行いましょう。

ロコモティブシンドローム
（運動器症候群）の通称です。

骨や関節、筋肉など運動器の衰えが原因で、「立つ」「歩
く」といった機能（移動機能）が低下している状態のこと
をいいます。
エレベーターや車を使う便利な現代社会において、人類は

足腰を使う機会が少なくなっています。
全世代の方々に注意が必要です。

運動器って？

普段私たちは何気なく体を動かしていま
すが、それは運動器の働きによるもので
す。運動器とは、骨や筋肉、関節のほか、
脊髄や神経が連携し、身体を動かす仕組
みのことです。

ロコモを予防するには？

ロコモを予防するには、息が弾み汗
をかく程度（歩行と同等以上）の運動
を３０分以上、週２回行いましょう。

運動器って？

普段私たちは何気なく体を動かしていますが、それは運動器の

働きによるものです。運動器とは、骨や筋肉、関節のほか、脊髄

や神経が連携し、身体を動かす仕組みのことです。

ロコモを予防するには？

ロコモを予防するには、息が弾み汗をかく程度（歩行と同等以

上）の運動を３０分以上、週２回行いましょう。
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移動の健康度チェック
ロコモ年齢

一度はご自身の
ロコモ年齢を
測りましょう。

出典元：日本整形外科学会：ロコモティブシンドローム予防啓発公式サイトロコモオンライン
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移動の健康度チェック
ロコモ年齢

一度はご自身の
ロコモ年齢を
測りましょう。
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出典元：ロコモチャレンジ！推進協議会　ロコモパンフレット2020年度版
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