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●
あ
ま
り
歩
か
な
い
、
動
か
な
い
生
活

　

は
血
管
や
足
腰
の
老
化
を
早
め
る
！

　

運
動
不
足
は
、
ほ
と
ん
ど
の
生
活

習
慣
病
の
一
因
と
な
る
肥
満
を
招
き

ま
す
。
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
は
動
脈
硬

化
を
起
こ
し
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
な

ど
血
管
を
む
し
ば
む
生
活
習
慣
病
へ

と
進
行
し
ま
す
。
ま
た
、
体
重
増
加

は
膝
や
腰
に
負
担
を
か
け
、
日
常
生

活
に
支
障
を
き
た
す
こ
と
も
あ
り
ま

す
。

　

そ
し
て
、
加
齢
と
と
も
に
筋
力
が

衰
え
、
関
節
が
痛
く
な
っ
た
り
、
転

倒
・
骨
折
も
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

●
毎
日
60
分
歩
く
こ
と
を
目
安
に
し

　

ま
し
ょ
う
！

　

で
は
、
実
際
に
は
ど
れ
く
ら
い
運

動
を
し
た
ら
よ
い
の
で
し
ょ
う
？
運

動
量
を
表
す
単
位
と
し
て
、「
メ
ッ

ツ
」
と
い
う
単
位
が
あ
り
ま
す
。
運

動
や
身
体
活
動
の
強
度
の
単
位
で
、

安
静
時
を
1
と
し
た
時
と
比
較
し
て

何
倍
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
か

で
運
動
の
強
度
を
示
し
ま
す
。
犬
と

の
散
歩
な
ど
普
通
に
歩
く
（
普
通
歩

行
）
こ
と
が
、
３
メ
ッ
ツ
の
強
度
の

身
体
活
動
に
な
り
ま
す
。
身
体
活
動

量
の
基
準
は
、
３
メ
ッ
ツ
以
上
の
身

体
活
動
を
「
１
週
間
に
23
メ
ッ
ツ
・

時
」行
う
こ
と
で
す
。
具
体
的
に
は
、

歩
行
ま
た
は
そ
れ
と
同
等
以
上
の
強

度
で
、
毎
日
60
分
身
体
を
動
か
す
こ

と
が
身
体
活
動
量
の
目
安
で
す
。

　

●
今
よ
り
10
分
多
く

　
　
　
　
　
　

身
体
を
動
か
そ
う
！

歩
く
合
間
に

・
ラ
ン
チ
で
ち
ょ
っ
と
離
れ
た
お
店

　

に
行
く

・
仕
事
の
休
憩
時
間
に
軽
く
ス
ト

　

レ
ッ
チ

・
家
の
前
の
除
雪
を
行
う

生
活
の
中
で
こ
ま
め
に

・
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
な
ど
は
控
え
、
階

　

段
を
積
極
的
に
利
用

・
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ
チ

　

や
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
す
る

・
掃
除
や
洗
濯
な
ど
の
家
事
を
キ
ビ

　

キ
ビ
行
う

・
歩
い
て
買
い
物
や
子
ど
も
・
孫
の

　

送
り
迎
え
を
す
る

●
毎
日
続
け
ら
れ
る
運
動
を

　

今
ま
で
あ
ま
り
運
動
し
て
い
な
い

人
が
、
い
き
な
り
た
く
さ
ん
運
動
を

す
る
の
は
難
し
い
も
の
で
す
が
、
三

日
坊
主
で
も
、
何
度
も
ト
ラ
イ
し
続

け
る
こ
と
で
、
運
動
習
慣
が
身
に
付

く
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
ず
は
日

常
生
活
の
中
で
で
き
る
だ
け
身
体
を

動
か
す
機
会
を
増
や
す
こ
と
か
ら
始

め
ま
し
ょ
う
！

セ
ン
タ
ー
バ
ス
健
診

　
　
　
　
　
　
の
お
知
ら
せ

　

２
月
15
～
16
日
に
バ
ス
で
行
く
札

幌
健
診
ツ
ア
ー
が
行
わ
れ
ま
す
。
今

年
度
最
後
の
集
団
健
診
で
す
。
特
定

健
診
と
と
も
に
が
ん
検
診
も
受
け
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
ぜ
ひ
、
ご
自
身

の
健
康
管
理
に
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。

日
程
：
２
月
15
日

（月）
～
２
月
16
日

（火）

場
所
：
北
海
道
対
が
ん
協
会

　
　
　

札
幌
が
ん
検
診
セ
ン
タ
ー

申
込
先
：
子
育
て
・
健
康
推
進
課　

　
　
　
　

健
康
推
進
グ
ル
ー
プ

　

詳
し
く
は
町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
ま
た

は
１
月
広
報
折
込
チ
ラ
シ
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

乳
が
ん
お
よ
び
子
宮
頸
が
ん

検
診
無
料
受
診
券
は
ご
利
用

に
な
り
ま
し
た
か
？

　

令
和
２
年
夏
ご
ろ
、
対
象
年
齢
の

方
に
乳
が
ん
ま
た
は
子
宮
頸
が
ん
検

診
無
料
受
診
券
を
送
付
し
て
い
ま

す
。
ま
だ
ご
利
用
で
な
い
方
は
、
令

和
３
年
３
月
31
日
ま
で
に
ご
利
用
く

だ
さ
い
。

【
対
象
年
齢
】

乳
が
ん
検
診

　

昭
和
55
年
４
月
1
日
～

　
　
　
　
　
　

昭
和
56
年
３
月
31
日

子
宮
頸
が
ん
検
診

　

平
成
７
年
４
月
１
日

　
　
　
　
　

～
平
成
８
年
３
月
31
日

問合せ　子育て・健康推進課
　　　　☎２１－２１２２

 

 
運
動
不
足
に
よ
る
肥
満
は
　

　
生
活
習
慣
病
の
引
き
金
に

うつの予防

認知症・心疾患・
脳卒中の予防

骨粗しょう症・がん予防

高血圧症・糖尿病予防
【歩数・活動時間と病気の予防相関】

　 4,000  5,000  7,000  8,000
   １年間の平均歩数（歩／日）

　
　
　

20  　

15　

  　

7.5　

 

5

1
年
間
の
平
均
中
強
度
活
動
時
間
（
分
／
日
）

1 日 5,000 歩と 7.5 分以上
の中強度の活動 ( うっす
ら汗ばむ程度の運動 ) で
認知症等の予防が可能！

活動例 メッツ
掃除 3.3

自転車 3.5 ～ 4.0

早歩き 4.3 ～ 5.0
階段 8.8

【３メッツ以上の活動】

計算例：普通歩行
３メッツ×１時間
＝３メッツ・時

運動はグループで行うともっと有効！
１人で運動している人とグループに参加し
運動している人では、同じ運動頻度であっ
てもグループに参加しているほうが要介護
になる確率が低いとの報告もあります。

座りっぱなしの人は要注意！
長時間の座りっぱなしは健康に悪影響が
あります。座りっぱなしの人は、３０分
に１回は、立ち上がって軽くストレッチ
を！

活発な高齢者ほど
　要介護リスクも低い！
１日に４０分ほど身体を
動かす高齢者は１０～
１５分ほどしか動かない
人に比べて、関節痛や
認知症になるリスクが
２０％も低いことがわ
かっています。


