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平成２４年国民健康・栄養調査の結果

運動習慣のある人の割合は、

男性 ３６．１％

女性 ２８．２％ でした。
＊運動習慣があるとは・・・

１日３０分以上、週２回以上、

１年以上継続して運動をしている状態。

また、運動習慣のある人の割合は、

男女とも６０歳以上で、他の年齢層

に比べて多いことが分かりました。

平成２４年国民健康・栄養調査の結果はこち
らをご覧ください。

（画像にリンクしています）

http://www.mhlw.go.jp/file/04-Houdouhappyou-10904750-Kenkoukyoku-Gantaisakukenkouzoushinka/0000032813.pdf


Ｑ．どうして６０歳未満の運動習慣が少ないの？

Ａ．大きく分けて、２つの原因があると考えられます。

①運動習慣の必要性を感じていない。

運動習慣がある６０歳以上の世代に比べて、６０歳未満は体力や筋力
の衰えを自覚しにくく、生活習慣病で治療を行っている人も少ないため、
健康のために運動習慣が必要であると考えることが少ない世代です。

スポーツや運動は、娯楽的なイメージが強く、日常生活の中で優先する
ものではないと考えられる傾向にあります。

②忙しくて、運動を習慣的に行う時間が無い。

２０歳～５９歳までの、勤労世代の男性は、仕事が忙しく平日は習慣的
に運動を行うことが難しい状況です。また、女性は仕事もしくは子育て
を行っている世代であり、こちらも習慣的に運動を行うことは難しい世代
です。



運動をすると、消費エネルギーが増えたり、代謝が良くなることにより、

内臓脂肪が減少しやすくなります。

その結果、血糖値や脂質異常、高血圧が改善されて生活習慣病の

予防につながります。

生活習慣病は、若い頃の食生活や運動不足が、深く関連しています。

生活習慣病になってから運動するのではなく、日頃から体を動かす習慣

を身に付けておくことが大切です。

運動習慣を身につけるポイントは、日常生活に無理の無い運動を取り

入れて、続けることです。

無理をして、運動をする時間を作っても、継続することが難しくなります。

大切なのは、習慣にすることです。

生活習慣病予防の観点での運動は、スポーツなどの激しい運動では

ありません。

運動 ＝ 体を動かすこと と考えるようにしましょう。



身体活動の強さ「メッツ」に、そ
の身体活動を行った時間をか
けて運動の量「エクササイズ
（以下、Ｅｘと表記）」を計算する。

メッツ×時間

＝Ｅｘ（メッツ／時）

例）歩行２０分は、

３メッツ（歩行）×１/3（時間）

＝ １Ｅｘ

1週間のエクササイズの合が23
Ｅｘ以上を目標に！

そのうち4Ｅｘ以上は活発な運動
を！

こちらの表以外の生活活動も
いっぱいあります。詳しくはこち
らをご覧ください。

参照）健康づくりのための運動
指針2006[エクササイズガイド
2006] （PDF）

http://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/undou01/pdf/data.pdf


働くお父さん（Ａさん）の１週間の運動量は、以下の内容です。

＜運動＞週一回、仕事終わりにバレーボールの練習２０分

週末に１回、早歩きで散歩を３０分

＜生活＞毎日、通勤で片道２０分（往復４０分）歩く

週末、犬の散歩２０分

土曜日、子供と公園を走り回って遊ぶ３０分

週１回、車の洗車４０分

＜運動＞３Ｅｘ ＋ ＜生活活動＞１６Ｅｘ ＝ 合計１９Ｅｘで、

２３Ｅｘ に ４Ｅｘ 足りません。

足りないＥｘを補うために、こんな運動や活動を追加してみるの

はいかがでしょうか？

＜運動＞

バレーボールの練習を２０分延長または週２回に増やす。

３Ｅｘ × １/３時間 ＝ １Ｅｘ

＜生活＞

散歩２０分を週３回追加。（昼休みを利用）

３Ｅｘ × １/３時間 × 週３回 ＝ ３Ｅｘ

これで、一週間の身体活動量が２３Ｅｘになります。


