
身体活動・運動量の多い人は、少ない人と比べる
と循環器疾患やがんなどの発症リスクが低いと
知られています。
県では、手軽に、無理なく運動習慣が身に付く
よう、おでかけ健康法を推奨しています。
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おでかけ健康法とは

長時間の座りっぱなしにご注意！

「おでかけ」しながら、病気予防を目指す健康法です。
歩数だけでなく、中強度（うっすら汗ばむ程度の速歩きなど）
の歩行時間を含むことが重要です。 

「座位行動（座りっぱなし）」の時間を短くすることは、あらゆる
世代で健康によい影響をおよぼすと報告されています。
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【1日の「歩数」・「中強度の歩行」と病気予防の関係】

※「おでかけ健康法」は青栁研究（群馬県中之条町研究）の考え方に基づいています。

速歩き！！いつもの

　　おで
かけは

１日３０分以上の運動・スポーツを
週２日以上している人の割合【 【

出典：令和4年度なら健康長寿基礎調査より

参考：健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023（健康づくりのための身体活動基準・指針の改訂に関する検討会）
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34.1％ 働き盛り世代で運動している人が少ない！

専門家からのアドバイス
健康のためにウォーキングや筋トレなどの運動と「座り続けず小まめに掃除する」
「通勤時に職場周辺を１周歩く」などの生活活動を合わせた身体活動を増やすこ
とが大切です。身体活動を1日１０分増やす（＋１０ プラステン）と生活習慣病の発
症や死亡リスクが約３％低下するといわれています。
皆さんのライフスタイルや健康状態に合わせて、できることを今この瞬間からコ
ツコツと始めましょう。読書中でも足首を回せば、脳や身体のトレーニングになり
ますよ。さあ、健康づくりに待ったなしです。

エコフィットネス 代表
健康運動指導士
泉 仁志 さん

まずは、意識して立ち
上がることが大切です。
　　　　　

座位行動
の例

特に30歳代から50歳代の働き盛り世代の
方は運動している人が少ない傾向にありま
す。まずは通勤や買い物など、日常の歩行に
「おでかけ健康法」を取り入れてみましょう。

理想は３０分に１回
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暮らしに役立つ




