
健康維持のための運動習慣８月

■運動とは■
厚生労働省では身体活動のうち、体力の維持・向上を目的として
計画的・意図的に実施し、継続性のある活動を運動と定義してい
ます。

■運動習慣の現状■
厚生労働省の国民健康・栄養調査（令和元年）によると、運動習慣
のある人の割合は、男性で 33.4％、女性で 25.1％であり、この 10
年間でみると、男性では有意な増減はなく、女性では有意に減少し
ていることが分かっています。また年齢階級別にみると、運動習慣
がある人の割合は、男女ともに70歳以上が最も多く、逆に男性で
は 40 歳代（18.5％）、女性では 30 歳代（9.4％）で最も低い結果
となっていました。

参考：厚生労働省eヘルスネット https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/exercise
厚生労働省令和元年国民健康・栄養調査結果の概要 https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000687163.pdf
生命保険文化センター https://www.jili.or.jp/lifeplan/rich/1256.html
スポーツ庁 令和元年度「スポーツの実施状況等に関する世論調査」
https://www.mext.go.jp/sports/b_menu/houdou/jsa_00030.html

■運動習慣に対する考え・運動量を増やさない理由■
厚生労働省の国民健康・栄養調査（令和元年）の運動習慣に対する考えで
は、男女ともに「関心はあるが改善するつもりはない」と回答した人が最
も多い結果となっていました。
スポーツ庁によるスポーツの実施状況などに関する世論調査（令和元年）
によると、運動をしない理由は、「仕事や家事が忙しいから」「面倒くさ
いから」「年を取ったから」「お金に余裕がないから」という理由が挙げ
られており、20代～40代では、 「仕事や家事が忙しいから」という理由を
挙げた人の割合が５割～6割を超え高い割合となっていました。

https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000687163.pdf
https://www.jili.or.jp/lifeplan/rich/1256.html


■運動習慣と健康の関係■
習慣的に運動をすると、生活習慣病を予防する医学的な効果や体力の向
上、ストレスの解消など社会的・心理的な効果が得られることが多くの
研究で証明されています。

■運動量の基準■
厚生労働省では、18～64歳を対象とした将来的な「生活習慣病等への罹
患リスク」「生活機能の低下のリスク」を減少させるために、個人に
とって達成することが望ましい運動量の基準を、息が弾み汗をかく程度
の運動を毎週60分程度（週2回３０以上の運動を）行うこととしています。

参考：大分県HP https://www.pref.oita.jp/uploaded/attachment/107421.pdf
大阪がん循環器病予防センター
http://www.osaka-ganjun.jp/health/lifestyle/physical-activity/more.html
厚生労働省「健康づくりのための身体活動基準２０１３」
https://www.mhlw.go.jp/stf/houdou/2r9852000002xple.html

生活習慣病の
予防

筋肉量の増加

骨量減少の予防
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運動は健康にとって必要なものですが、身体の状態に合わせて適度に行う必要
があります。医師より運動制限の指示が出されている方は、主治医からの指示
を守りましょう！

骨量減少の予防：運動をすると、骨に力が加わります。この力が骨を
つくる細胞の働きを活発にして骨を丈夫にし、骨粗
鬆症の予防や介護予防につながります。

骨粗鬆症とは…骨の量（骨量）が減って骨が弱くなり、骨折しやすくなる病気です。
女性に多く、60歳代女性では約5人に1人、70歳代女性では約3人に1
人が骨粗鬆症といわれています。

筋肉量の増加：骨とつながっている骨格筋は、意識的に動かすことがで
き、重たいものを持つことやトレーニングをするな
ど負荷をかけることで筋肉が太く頑丈になります。
筋肉量が増加すると、同じ作業でも相対的に楽になり、
疲れにくくなることで、日頃の活動量も増やすことがで
きるようになります。

ストレス解消：運動中はドーパミンやセロトニンといった、幸福感を与
えてくれる神経伝達物質の分泌が増加し、ストレス解消
につながります。

睡眠の質の向上：習慣的な運動は、昼夜のメリハリがつき、寝つきが良
くなることや、深い眠りができるようになることで、
睡眠の質を向上させます。

関節や筋肉の
柔軟性向上

生活習慣病の予防：習慣的な運動は、肥満を予防し、高血圧や糖尿病、
脂質異常症などの肥満関連の生活習慣病の予防に
つながります。

関節・筋肉の柔軟性向上：運動をすると、骨と骨をつなげている関
節や筋肉を包んでいる筋膜が引き延ばされ
て、固くなるのを防ぐことにより関節や筋
肉の柔軟性の維持・向上につながります。



保健師からの一言
運動は健康に必要なもの ということは皆さんご存じかと思いますが、運動を習慣
化する時間と、余力がないという人は多いかと思われます。今回は厚生労働省が
推奨している＋10を紹介しましたが、海外大学の研究では、1分の運動でも突然
死の予防や寿命延長の効果があるという研究結果がでています。仕事中に座席か
ら立つタイミングで簡単な体操をすることや、階段を積極的に利用することなど
簡単な活動を生活習慣の中に取り入れることから初めて頂きたいと思います。暑
い日が続いていますので、特に屋外で運動をされる方は水分補給や運動後に十分
に身体を冷やすことを忘れずに取り組んで頂きたいと思います。

■毎日の習慣に＋１０■
仕事や家事で忙しい方でも健康づくりのための身体活動基準を達成
できるように、厚生労働省ではアクティブガイドというものを作成
し、毎日今よりもまずは10分（プラステン）多く身体を動かすこと
を推奨しています。仕事や家事などの日常生活の少しの隙間時間を
使うことを意識してみましょう。また、できる人は運動での＋10に
も取り組んでみましょう。

■＋10の取り入れ方■

■＋10の効果■

＋10を毎日取り入れることで「死亡のリスクを2.8％」「生活習慣病発症
を3.6％」「ガン発症を3.2％」「ロコモティブシンドローム・認知症の発
症を8.8％」低下させることが可能であることが示唆されています。
さらに＋10を1年間継続すると、減量効果として1.5-2.0kg減の効果が期
待できるとされています。

参考：厚生労働省「健康づくりのための身体活動基準２０１３」
https://www.mhlw.go.jp/stf/houdou/2r9852000002xple.html
筑紫野市Hp https://www.city.chikushino.fukuoka.jp/life/3/15/74/

https://www.mhlw.go.jp/stf/houdou/2r9852000002xple.html

