
運
動
不
足
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か 

～
コ
ツ
コ
ツ
動
い
て
健
康
に
～

生
活
活
動
や
運
動
量
が
多
い

と
、
病
気
の
リ
ス
ク
は
減
っ

て
い
き
ま
す

　

身
体
活
動
・
運
動
の
量
が
多
い
人

は
、
少
な
い
人
と
比
較
し
て
循
環
器

病
、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
の
発
症
・
罹
患
リ
ス
ク
が
低

い
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ガ
イ
ド
で
は
、
対
象
者
ご

と
に
身
体
活
動
・
運
動
の
推
奨
事

項
が
ま
と
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

平
成
25
年
の
国
民
健
康
・
栄
養

調
査
に
よ
る
と
、
平
日
１
日
の
総

座
位
時
間
に
関
し
て
８
時
間
以
上

と
回
答
し
た
男
性
は
38
％
、
女
性

は
33
％
も
い
る
こ
と
が
明
ら
か
に

な
り
ま
し
た
。
少
し
で
も
座
位
時

間
を
減
ら
し
現
在
の
身
体
活
動
量

を
増
や
す
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い

ま
す
。

世
界
的
に
み
て
も
座
っ
て
い

る
時
間
が
長
い
日
本
人

■
問
い
合
わ
せ
先

　
町
福
祉
セ
ン
タ
ー
健
康
福
祉
課

　
☎
９
６
２
︱
５
１
５
１（
直
）

　

自
宅
や
仕
事
場
で
も

　
「�

座
っ
た
ま
ま
足
踏
み
・
か
か
と

上
げ
」

　
「�

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
体
操
や
ス

ト
レ
ッ
チ
を
す
る
」

な
ど
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

こ
ど
も
は
、
テ
レ
ビ
ゲ
ー
ム
や

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
利
用
時
間
を

決
め
る
な
ど
し
て
、
座
り
っ
ぱ
な

し
の
時
間
が
長
く
な
り
す
ぎ
な
い

よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

筋
肉
は
年
齢
に
関
係
な
く
鍛
え
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
に
よ
り
、
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
す
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

運
動
の
中
で
週
２
～
３
回
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
取
り
入

れ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

　

ま
た
、
運
動
器
障
害
だ
け
で
は
な

く
、
生
活
習
慣
病
の
発
症
や
死
亡
リ

ス
ク
の
低
減
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ま
ず
は
日
常
生
活
の
中
で
今
よ

り
少
し
で
も
、
身
体
を
動
か
す
意

識
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

外
で
＋
10（
プ
ラ
ス
・
テ
ン
）

・�

目
的
地
の
一
つ
前
の
駅
で
降
り

た
り
、
い
つ
も
と
違
う
道
を
使
っ

た
り
、
歩
く
時
間
を
10
分（
１
、

０
０
０
歩
）増
や
す　

・�

歩
幅
を
広
く
し
、
早
く
歩
く

仕
事
場
で
＋
10（
プ
ラ
ス
・
テ
ン
）

・�

エ
レ
ベ
ー
タ
で
は
な
く
、
階
段

を
使
う

・�

立
ち
上
が
っ
て
、
身
体
を
動
か
す

自
宅
で
＋
10（
プ
ラ
ス
・
テ
ン
）

・�
週
１
回
、
草
む
し
り
や
ど
こ
か

１
か
所
の
大
掃
除
を
す
る

今
よ
り
10
分
多
く
身
体
を
動
か

す「
＋
10（
プ
ラ
ス
・
テ
ン
）」

が
お
す
す
め
で
す

・�

散
歩
で
歩
く
時
間
を
10
分（
１
、

０
０
０
歩
）増
や
す

な
ど
日
常
生
活
の
中
で
活
動
量
を

増
や
し
て
い
く
と
、
取
り
組
み
や

す
い
で
す
。

長
続
き
さ
せ
る
た
め
に
は

　

推
奨
事
項
は
あ
く
ま
で
目
安
で

す
。
無
理
を
せ
ず
可
能
な
も
の
か

ら
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　

頑
張
り
す
ぎ
ず
、
個
人
に
合
わ

せ
て
身
体
を
動
か
す
強
度
や
量
を

調
整
し
、
様
子
を
見
な
が
ら
少
し

ず
つ
増
や
し
て
い
く
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

※�

持
病
や
ど
こ
か
に
痛
み
が
あ
る

人
は
、
無
理
を
せ
ず
主
治
医
の

指
示
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。

詳
し
く
は
こ
ち
ら

　

厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

　
「�

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活

動
・
運
動
ガ
イ
ド
２
０
２
３
」

令
和
６
年
１
月 

に「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
・
運
動
ガ
イ
ド
２
０
２
３
」が
策
定
さ
れ
ま
し
た
。

現
代
は
、
仕
事
や
家
事
の
機
械
化
や
自
動
化
が
進
み
、
気
づ
か
な
い
う
ち
に
、
身
体
を
動
か
す
機
会
が
減
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
20
年
で
、
平
均
歩
数
は
男
性
で
１
、０
０
０
歩
、
女
性
で
１
、５
０
０
歩
減
少
し
て
い
ま
す
。

対象者 身体活動（家事や通勤、労働等の生活活動＋運動）

高齢者 １日４０分以上
歩行数に換算すると６，０００歩　　　　　　

成　人 １日６０分以上
歩行数に換算すると８，０００歩

こども
（身体を動か
す時間が少な
いこども）

・�学校や家庭、放課後などさまざまな場面で、１日６０分の身体活動をするよう
にしましょう。

・�週３日以上元気に身体を動かしたり、体力を高めるための運動を行いましょう。
一方で激しすぎる運動やオーバーユース（使いすぎ）に注意しましょう。

有酸素運動、筋力トレーニング、バランス、
柔軟運動など多要素な運動を週３日以上

息が弾み汗をかく程度の運動を週６０分以上

運動

運動
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