
自転車通勤
ウォーキング

運動施設に通う

テレビを見ながら筋トレ

自転車通勤

階段を使う

ラジオ体操、
ウォーキング

休憩中に
軽く体操

座りっぱなしを
ブレイク運動生活活動

朝

午前中

昼

午後

夕方

夜

ランチを兼ねて
ちょっと歩きに

コピーは自分で
取りに行く

テレビやスマホ
の時間に休憩　

昇降デスク
で仕事

こまめに動く、
階段を使う

歩いてこども
を送る

仕事や
テレビの合間に
立ち上がり、

からだを動かす

毎日
をアク

ティブに暮らす
に毎日

をアク
ティブに暮らすために

座りっぱなしの時間が長くなり過ぎないように、
少しでもからだを動かしましょう。

1日合計60分以上を目安に、例えば、今より10分多く
からだを動かしましょう(＋10：プラス・テン)。

〇家の近くに魅力的な〇家の近くに魅力的な
公園や運動施設はあ公園や運動施設はあ
りませんか？りませんか？

○休日には、家族や友○休日には、家族や友
人と外出を楽しみま人と外出を楽しみま
しょう。しょう。

○歩いて買い物・送り○歩いて買い物・送り
迎えなどしてプラス・迎えなどしてプラス・
テン！テン！

○自宅の中でもこまめに動○自宅の中でもこまめに動
いて、プラス・テン！いて、プラス・テン！

○家事も積極的に行って、○家事も積極的に行って、
プラス・テン！プラス・テン！

○テレビのCMタイムに立ち○テレビのCMタイムに立ち
上がってストレッチング！上がってストレッチング！

○テレワーク中でも、例え○テレワーク中でも、例え
ば30分に1回は座りっぱば30分に1回は座りっぱ
なしをブレイク（中断）しなしをブレイク（中断）し
よう！よう！

○余暇時間で運動にも取り○余暇時間で運動にも取り
組みましょう。組みましょう。

○少しの時間でもからだ○少しの時間でもからだ
を動かして、肩こり・を動かして、肩こり・
腰痛・気分スッキリ！腰痛・気分スッキリ！

○からだを動かしたくな○からだを動かしたくな
る環境と仕組みづくりる環境と仕組みづくり
でプラス・テン！でプラス・テン！

○自転車・徒歩通勤でプ○自転車・徒歩通勤でプ
ラス・テン！ラス・テン！

○健診・保健指導をきっ○健診・保健指導をきっ
かけにプラス・テン！かけにプラス・テン！

○デスクワークの時間○デスクワークの時間
に、例えば30分ごとに、例えば30分ごと
に座りっぱなしをブレに座りっぱなしをブレ
イク（中断）しよう。イク（中断）しよう。

○昇降デスクを導入して○昇降デスクを導入して
座りすぎを解消！座りすぎを解消！地域で

職場で

家庭で

誤ったやり方でからだを動かすと思わぬ事故やケガに
つながることがあるので、注意が必要です。

 からだを動かす時間や強度は少しずつ増やしていく。　

 体調が悪い時は無理をしない。

  病気や痛みのある場合は、医師や健康運動指導士
などの専門家に相談を。

安全のために

成人版

分
以上
6
以上以上

そ　う　じ

分

買　い　物

分

以上
6666筋　ト　レ

分

ウォーキング

分

分分分分分分 自転車移動

分

元気に！ 健康に！

座りっぱなしをやめて

で

こうすればこうすれば
座りっぱなしをやめて座りっぱなしをやめて め

̶健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023̶

詳細は「健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023」へ

座りっぱなしをやめて ＝

座りっぱなしをやめて座りっぱなしをやめて座りっぱなしをやめて



個人差等を踏まえ、強度や量を調整し、可能なものから取り組もう！
今よりも少しでも多くからだを動かそう！

運動施設での筋力トレーニングや、自宅での自重
トレーニング（スクワットなど）はいかがですか。

❹座りっぱなしを避けよう！
座位行動を減らす

❸筋力を高めよう！
週2～3日の筋トレ

長時間座りっぱなしにならないように注意し、
少しでもからだを動かしましょう。

１日60分以上の身体活動（目安は１日8,000歩以上）が
推奨されています。

１週間に60分以上の運動を取り入れると
さらによいです。

❶歩こう！動こう！
毎日60分以上の身体活動

❷運動を取り入れよう！
週60分以上の運動

から始めて、
1日60分以上を目指そう！
ふだんから元気にからだを動かすことで、脳卒中、
心臓病、糖尿病、がん、ロコモ、うつなどの病気の
リスクを下げることができます。

運動をすると効果的
週2～3日は筋トレを。

1日60分以上の身体活動
目安は1日8,000歩以上。

座位行動
座りっぱなしの時間が
長くなり過ぎないよう
に注意し、座りっぱな
しをブレイク（中断）
して少しでもからだを
動かす。

分
以上
6
以上以上以上
6666

目安は1日8,000歩以上。

分

1日
目安は1日8,000歩以上。

分

1日

週分

目安は1日8,000歩以上。

分

目安は1日8,000歩以上。

分

目安は1日8,000歩以上。

分分

目安は1日8,000歩以上。

運動
週

目安は1日8,000歩以上。

運動

目安は1日8,000歩以上。
　　　 で
目指そう！
　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で

分

分

分 分

分

からだを動かすことを「身体活動」と言います。身体
活動には、「運動」と「生活活動」があります。

身体活動

運動はできなくても、ふだんの生活で意識してからだ
を動かせば、立派な健康づくりになります。

できることから健康づくりを

運動 生活活動
生活活動で
健康づくり

毎日
8,000歩以上
が目安です

運動を楽しんで
習慣にしましょう

運動の中に
週2～ 3日の
筋トレを

取り入れよう

けがや体調に
注意して無理を
しないように
しましょう

例えば
30分ごとに
座りっぱなしの
状態を

ブレイク（中断）



こまめに動く

庭の手入れ

掃除、洗濯

ウォーキング

階段を使う

運動・
ダンス教室

ラジオ体操、
散歩

運動・
スポーツの
サークル活動

テレビを見ながらストレッチ・筋トレ

座りっぱなしを
ブレイク運動生活活動

朝

午前中

昼

午後

夕方

夜

友人宅訪問、
買い物、
孫の迎え、
趣味・

サークル活動

昼食の準備、
友人とのランチ

町内会・
ボランティア活動

朝食の準備、
整容

テレビの合間に
立ち上がり、

からだを動かす

毎日
をアク

ティブに暮らす
に毎日

をアク
ティブに暮らすために

詳細は「健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023」へ

○毎日の買い物や友人に会い○毎日の買い物や友人に会い
に、お出かけしませんか？に、お出かけしませんか？

○町内会や地域での活動に積○町内会や地域での活動に積
極的に参加しましょう。極的に参加しましょう。

○1日の始まりに散歩やラジオ○1日の始まりに散歩やラジオ
体操はいかがですか？体操はいかがですか？

○公園や運動施設で、からだを○公園や運動施設で、からだを
動かしましょう。動かしましょう。

○テレビやスマホなどで○テレビやスマホなどで
座りっぱなしの時間座りっぱなしの時間
を、家事や軽い体操を、家事や軽い体操
に変えてみませんか？に変えてみませんか？

○家にばかりいると身○家にばかりいると身
体活動不足になりが体活動不足になりが
ちです。外出する用事ちです。外出する用事
を大切にしましょう。を大切にしましょう。

○社会的な役割やつ○社会的な役割やつ
ながりを大切にしまながりを大切にしま
しょう。しょう。

○例えば、仕事を続け○例えば、仕事を続け
たりボランティア活たりボランティア活
動に取り組んではい動に取り組んではい
かがでしょうか？かがでしょうか？

○趣味やサークル活動○趣味やサークル活動
に参加しましょう。に参加しましょう。

地域で

社会参加で

家庭で

誤ったやり方でからだを動かすと思わぬ事故やケガに
つながることがあるので、注意が必要です。

 からだを動かす時間や強度は少しずつ増やしていく。　

 体調が悪い時は無理をしない。

  病気や痛みのある場合は、医師や健康運動指導士
などの専門家に相談を。

安全のために

高齢者版

身体活動の目安は毎日40分（6,000歩）以上。
まずは10分から、少しずつ活動量を増やして、
脳卒中、心臓病、糖尿病、がん、転倒·骨折、

ロコモ·寝たきりを予防しましょう。

筋　ト　レ

庭　仕　事

地域活動

分

分

分

元気に！ 健康に！

座りっぱなしをやめて

で

分4
以上

こうすればこうすれば
座りっぱなしをやめて座りっぱなしをやめて め

̶健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023̶

座りっぱなしをやめて ＝



個人差等を踏まえ、強度や量を調整し、可能なものから取り組もう！
今よりも少しでも多くからだを動かそう！

から始めて、
1日40分以上を目指そう！
ふだんから元気にからだを動かすことで、脳卒中、
心臓病、糖尿病、がん、ロコモ、うつなどの病気の
リスクを下げることができます。

分
以上
4

運動をすると効果的
週3日以上は多要素な
運動を。
週2～3日は筋トレを。

1日40分以上の身体活動
目安は1日6,000歩以上。

座位行動
座りっぱなしの時間が
長くなり過ぎないよう
に注意し、座りっぱな
しをブレイク（中断）
して少しでもからだを
動かす。

4

目安は1日6,000歩以上。
1日
目安は1日6,000歩以上。
1日
目安は1日6,000歩以上。

運動

目安は1日6,000歩以上。

分

目安は1日6,000歩以上。

分分

目安は1日6,000歩以上。

週

目安は1日6,000歩以上。目安は1日6,000歩以上。

分分 週
運動分

　　　 で
目指そう！
　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で　　　 で

分

分

分

からだを動かすことを「身体活動」と言います。身体
活動には、「運動」と「生活活動」があります。

身体活動

運動はできなくても、ふだんの生活で意識してからだ
を動かせば、立派な健康づくりになります。

できることから健康づくりを

運動 生活活動
生活活動で
健康づくり

高齢者では毎日40分以上の身体活動（目安は毎日6,000
歩以上）が推奨されています。
※体力のある高齢者では成人並みの身体活動（毎日60分以上、8,000
歩以上）を行うことで、さらなる健康増進効果が期待できます。 

❶歩こう！動こう！
毎日40分以上の身体活動

毎日
6,000歩以上が
目安です

体力は人それぞれ。
少しでも、やらない
よりはずっとよいことが
わかっています

バランス、柔軟性、筋力などの複数の体力要素を高める
ことができる運動が多要素な運動です。

❷いろいろな運動を楽しもう！
週3日以上の多要素な運動

ダンス、体操、
球技スポーツなど、
多様な動きを
しましょう

登山や
ハイキングも
楽しい多要素な
運動です

高齢者にとって筋トレは重要です。運動施設での筋ト
レや自宅で器具を使わずに行う自重トレーニング（例：
スクワット）はいかがですか。

❸筋力を高めよう！
週2～3日の筋トレ

けがや体調に
注意して無理を
しないように
しましょう

庭仕事、
重い物を運ぶ、
階段を上る、
などでも筋力を
維持・向上
できます

❹座りっぱなしを避けよう！
座位行動を減らす

テレビなどの前に長時間座りっぱなしにならないよう
に、30分に1回は立ち上がり、からだを動かしましょう。

料理をしたり、
掃除をしたり、
家事の時間を
増やしましょう



授業の合間の
休み時間は
立ち上がり、

  からだを動かす

身支度で
こまめに動く

座りっぱなしを
ブレイク運動生活活動

朝

午前中

午後

夕方

昼

夜

早歩きや
自転車利用で
シャキシャキ
通学

朝・業間・昼休み時間は
校庭で元気に遊ぶ

スクリーンタイム
（テレビやゲーム、
スマホ利用）は
控えめに

スクリーンタイム
（テレビ、スマホ利用）

は控えめに自
宅
で

登
校
中

学
校
で

授業の合間の
休み時間は
立ち上がり、

  からだを動かす

学
校
で

学
校
で

早歩きや
自転車利用で
シャキシャキ
通学

下
校
中

近所の公園や
広場で元気に
遊ぶ

帰
宅
後

1日60分以上、
  元気にからだを動かそう

帰
宅
後

自
宅
で

学習塾や習い事で
座らなければ

いけない時間以外は
立ち上がり、

からだを動かす

放
課
後

部活動や
クラブ活動、
スポーツ教室 
への参加     

毎日
をアク

ティブに暮らす
に　毎日

をアク
ティブに暮らすために

こうすれば活動的なこうすれば活動的な6060分以上分以上

○家の近くに魅力的な公園や○家の近くに魅力的な公園や
運動施設はありませんか？運動施設はありませんか？

○地域のスポーツ組織に参加○地域のスポーツ組織に参加
するのもよいでしょう。するのもよいでしょう。

○習い事や学習塾、図書館な○習い事や学習塾、図書館な
どで座りっぱなしになっていどで座りっぱなしになってい
ませんか？ませんか？

○帰宅後、外でからだ○帰宅後、外でからだ
を動かす遊びを取りを動かす遊びを取り
入れましょう。入れましょう。

○お休みの日は家族で○お休みの日は家族で
外出を楽しむこともよ外出を楽しむこともよ
いでしょう。いでしょう。

○余暇の時間にテレビ○余暇の時間にテレビ
やゲーム、スマートフォやゲーム、スマートフォ
ン利用などで座りっン利用などで座りっ
ぱなしにならないようぱなしにならないよう
にしましょう。にしましょう。

○休み時間は教室で○休み時間は教室で
座っているよりも、座っているよりも、
校庭や体育館です校庭や体育館です
ごしましょう。ごしましょう。

○徒歩・自転車での○徒歩・自転車での
通学も立派な身体通学も立派な身体
活動です。活動です。

○放課後、校庭開放○放課後、校庭開放
を利用するのもよを利用するのもよ
いでしょう。いでしょう。

誤ったやり方でからだを動かすと思わぬ事故やケガに
つながることがあるので、注意が必要です。
■ ボールを投げる・蹴る、跳ぶなど同じ動きを多く
し過ぎず、さまざまな動作で、全身を使える運動
や動きをすることが望ましい。

■ からだを動かす時間は少しずつ増やしていく。
■ 体調が悪い時には無理をしない。

ふだんから元気にからだを動かし、
座り過ぎないことで、体力が高くなったり、
肥満の減少やメンタルヘルスが向上したり、

健康につながります。

こどもたちが、今よりも多く、1日60分以上、
元気にからだを動かすように、サポートしましょう。

地域で

学校で

家庭で

安全のために

こども版

部活動・
クラブ活動で
スポーツ

分

休み時間に
運動遊び

分

放課後に
運動遊び

分

登　　校

分

下　　校

分

̶健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023̶

詳細は「健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023」へ

め

元気に！ 健康に！

座りっぱなしをやめて

で

座りっぱなしをやめて座りっぱなしをやめて

ふだんから元気にからだを動かし、ふだんから元気にからだを動かし、ふだんから元気にからだを動かし、ふだんから元気にからだを動かし、ふだんから元気にからだを動かし、ふだんから元気にからだを動かし、ふだんから元気にからだを動かし、ふだんから元気にからだを動かし、ふだんから元気にからだを動かし、ふだんから元気にからだを動かし、

座りっぱなしをやめて ＝

分
以上
66



WHO（世界保健機関）は1日60分以上、元気にから
だを動かすことを推奨しています。からだを強くする
身体活動を行うことと、座りっぱなしの時間が長くな
り過ぎないようにすることも大切です。まずは、今よ
りも少しでも多くからだを動かすことから取り組みま
しょう。

1週間を通して1日60分以上の中強度以上の身体活動
（主に有酸素性身体活動）を行うことを推奨します。

体力の向上や肥満の減少、
心の健康増進につながります。

❶元気に活動的に！
1日60分以上の身体活動

座りっぱなしの時間、特に余暇のスクリーンタイムを
減らすことを推奨します。

❸座りっぱなしを避ける！
余暇のスクリーンタイムを減らす

心肺機能や体力の低下、
心の健康の不良を防ぎます。

座りっぱなしの時間、特に余暇のスクリーンタイムを

心肺機能や筋力の向上、
心の健康増進につながります。

高強度の有酸素性身体活動を少なくとも週 3日は
取り入れることを推奨します。

筋肉・骨を強化する身体活動を少なくとも週 3日は
取り入れることを推奨します。

❷からだを強くする！ 
週3日以上の

高強度の有酸素性身体活動

週3日以上の
筋肉・骨を強化する身体活動

週3日以上の
高強度の
有酸素性
身体活動

週3日以上の
筋肉・骨を
強化する
身体活動

個人差等を踏まえ、強度や量を調整し、可能なものから取り組もう！
今よりも少しでも多くからだを動かそう！

通学や
家事のお手伝い、
体育の授業や

クラブ活動などでの
運動、スポーツを
含みます

かけっこや
鬼ごっこのように
呼吸がかなり乱れる
強さで動く活動
のことです

ジャンプなど
筋肉への負担が
比較的大きい
動きを伴う
活動のことです

から始めて、
1日60分以上を目指そう！
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からだを動かすことを「身体活動」と言います。身体
活動には、「運動」と「生活活動」があります。

身体活動

運動をできない日でも、生活の中で元気にからだを
動かせば、立派な健康づくりになります。

できることから健康づくりを

運動 生活活動
生活活動で
健康づくり

1日60分以上の身体活動

座位行動
座りっぱなしの時間、
特に余暇のスクリーン
タイムが長くなり過ぎ
ないように注意し、
座りっぱなしをブレイク
（中断）して少しでも
からだを動かす。


