
健康運動指導士 高橋 信子

第１条 げんきに動いて
ぐっすり睡眠



健康寿命に影響をあたえるもの

内臓の問題
糖尿病・心疾患・脳卒中
・がん
内臓脂肪症候群

メタボリックシンドローム

足腰の問題
転倒骨折・膝痛・腰痛
運動器症候群

ロコモティブシンドローム

こころの問題
うつ・認知症

健康寿命の延伸を
阻害する要因



健康づくりのための身体活動基準2013

「健康日本21（第２次）」を推進する取組の一環として
旧基準を改定（健康づくりのための運動基準2006）
（健康日本21＝21世紀における国民健康づくり運動）

生活習慣病を予防し、健康寿命を延ばす

・健康格差の縮小
・生活習慣病の発症予防と重症化予防の徹底
・社会生活を営むために必要な機能の維持及び向上

健康寿命の延伸



健康づくりのための身体活動基準2013





・ウォーキングをしよう
ウォーキングがなぜオススメなの？

運動不足の人にも簡単に始められ、
自分に合ったスピードで安全に続けら
れます。

腰や膝への衝撃度や負担が少ない
運動です。
ウォーキング 体重の1.1～1.2倍
ジョギング 体重の3 ～ 4倍

１日 8,000歩 そのうち速歩 20
分を目標に！
・筋トレをしよう
あわせてスクワット・踵上げ・つま先
上げなどを行うと効果的です。

有酸素運動の効果
・体脂肪の燃焼
・ダイエット効果
・ストレス発散
・心臓・肺を強くする
・血行がよくなる



病気の予防ライン（1日平均歩数・中強度の活動時間）
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青柳幸利
東京都健康長寿医療センター
「中之条研究より」

うつ病の予防
4.000歩・5分以上

認知症・心疾患・脳卒中の予防
5.000歩・7.5分以上

骨粗しょう症・がんの予防
7.000歩・15分以上

高血圧・糖尿病の予防
8.000歩・20分以上

メタボリックシンドロームの予防
10.000歩・30分以上


