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座りっぱなしの時間が長くなり過ぎないように、

少しでもからだを動かしましょう。

1日合計60分以上を目安に、例えば、今より10分多く

からだを動かしましょう(＋10：プラス・テン)。

〇家の近くに魅力的な〇家の近くに魅力的な

公園や運動施設はあ公園や運動施設はあ

りませんか？りませんか？

○休日には、家族や友○休日には、家族や友

人と外出を楽しみま人と外出を楽しみま

しょう。しょう。

○歩いて買い物・送り○歩いて買い物・送り

迎えなどしてプラス・迎えなどしてプラス・

テン！テン！

○自宅の中でもこまめに動○自宅の中でもこまめに動

いて、プラス・テン！いて、プラス・テン！

○家事も積極的に行って、○家事も積極的に行って、

プラス・テン！プラス・テン！

○テレビのCMタイムに立ち○テレビのCMタイムに立ち

上がってストレッチング！上がってストレッチング！

○テレワーク中でも、例え○テレワーク中でも、例え

ば30分に1回は座りっぱば30分に1回は座りっぱ

なしをブレイク（中断）しなしをブレイク（中断）し

よう！よう！

○余暇時間で運動にも取り○余暇時間で運動にも取り

組みましょう。組みましょう。

○少しの時間でもからだ○少しの時間でもからだ

を動かして、肩こり・を動かして、肩こり・

腰痛・気分スッキリ！腰痛・気分スッキリ！

○からだを動かしたくな○からだを動かしたくな

る環境と仕組みづくりる環境と仕組みづくり

でプラス・テン！でプラス・テン！

○自転車・徒歩通勤でプ○自転車・徒歩通勤でプ

ラス・テン！ラス・テン！

○健診・保健指導をきっ○健診・保健指導をきっ

かけにプラス・テン！かけにプラス・テン！

○デスクワークの時間○デスクワークの時間

に、例えば30分ごとに、例えば30分ごと

に座りっぱなしをブレに座りっぱなしをブレ

イク（中断）しよう。イク（中断）しよう。

○昇降デスクを導入して○昇降デスクを導入して

座りすぎを解消！座りすぎを解消！地域で

職場で

家庭で

誤ったやり方でからだを動かすと思わぬ事故やケガに

つながることがあるので、注意が必要です。

 からだを動かす時間や強度は少しずつ増やしていく。　

 体調が悪い時は無理をしない。

  病気や痛みのある場合は、医師や健康運動指導士

などの専門家に相談を。

安全のために
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元気に！ 健康に！
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詳細は「健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023」へ
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個人差等を踏まえ、強度や量を調整し、可能なものから取り組もう！

今よりも少しでも多くからだを動かそう！

運動施設での筋力トレーニングや、自宅での自重

トレーニング（スクワットなど）はいかがですか。

❹座りっぱなしを避けよう！
座位行動を減らす

❸筋力を高めよう！
週2～3日の筋トレ

長時間座りっぱなしにならないように注意し、

少しでもからだを動かしましょう。

１日60分以上の身体活動（目安は１日8,000歩以上）が

推奨されています。

１週間に60分以上の運動を取り入れると

さらによいです。

❶歩こう！動こう！
毎日60分以上の身体活動

❷運動を取り入れよう！
週60分以上の運動

から始めて、

1日60分以上を目指そう！
ふだんから元気にからだを動かすことで、脳卒中、

心臓病、糖尿病、がん、ロコモ、うつなどの病気の

リスクを下げることができます。

運動をすると効果的

週2～3日は筋トレを。

1日60分以上の身体活動
目安は1日8,000歩以上。

座位行動
座りっぱなしの時間が
長くなり過ぎないよう
に注意し、座りっぱな
しをブレイク（中断）
して少しでもからだを
動かす。
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からだを動かすことを「身体活動」と言います。身体

活動には、「運動」と「生活活動」があります。

身体活動

運動はできなくても、ふだんの生活で意識してからだ

を動かせば、立派な健康づくりになります。

できることから健康づくりを

運動 生活活動

生活活動で

健康づくり

毎日
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が目安です

運動を楽しんで
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