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質問
日頃から運動していますか

1日何歩歩いていますか？





運動しないデメリット
疾患発症リスクが増加

【運動不足によりリスクが高まる疾患】

2型糖尿病，心血管疾患，高血圧，肥満，乳がん，結腸癌，

骨粗鬆症
～カダナ保健省と米国疾病予防管理センター（CDC）による調査～



運動している人は，していない人より結腸癌の

リスクが24％down
～52の研究を比較したメタアナリシス～

運動しないデメリット



運動不足

内臓脂肪増加

慢性の全身性炎症

インスリン抵抗性，動脈硬化，腫瘍増殖など

糖尿病，心筋梗塞，大腸がん，
乳がんなどの

運動不足病

喫煙

偏った
食事

加齢

stress偏った
食事



低体力者は死亡率が2倍以上高い

• 健康な男女1万３４４０人を約8年追跡したアメリカの研究
• 体力レベルを「低，中，高」グループに分けて比較

• 低体力のグループは高体力のグループと比べ脂肪理宇だ男
性3.4倍，女性で4.6倍高かった

• 中体力と比べても2.2～2.5倍高かった



運動不足を確認する質問

これから15問の質問をします．
「はい」の数を数えてください．



運動不足を確認する質問

質問１
１日平均１５分以上の運動をしていない

「はい」 「いいえ」



運動不足を確認する質問

質問２
座ってする仕事が多い

「はい」 「いいえ」



運動不足を確認する質問

質問3
１０ｋｇ以上の重いものを持つことが
殆どない

「はい」 「いいえ」



運動不足を確認する質問

質問4
通勤は車やバイクを使っている

「はい」 「いいえ」



運動不足を確認する質問

質問5
休日は外出よりごろ寝が多い

「はい」 「いいえ」



運動不足を確認する質問

質問6
帰宅は夜遅い

「はい」 「いいえ」



運動不足を確認する質問

質問7
あまり歩かない（１日６０００歩以下）

「はい」 「いいえ」



運動不足を確認する質問

質問8
あれば必ずエレベーターにの乗る

「はい」 「いいえ」



運動不足を確認する質問

質問9
お腹が太くなってきた

「はい」 「いいえ」



運動不足を確認する質問

質問10
少しの時間でも立つのはおっくうだ

「はい」 「いいえ」



運動不足を確認する質問

質問11
階段や坂道は，同世代の人よりも遅いと
感じる

「はい」 「いいえ」



運動不足を確認する質問

質問12
階段や坂道で息切れがひどい

「はい」 「いいえ」



運動不足を確認する質問

質問13
忙しくて運動なんてできない

「はい」 「いいえ」



運動不足を確認する質問

質問14
若いときに十分運動したからだいじょう
ぶだ

「はい」 「いいえ」



運動不足を確認する質問

質問15
必要なものを自分で取らずに，人に取っ
てもらうことが多い

「はい」 「いいえ」



問題ありません

「はい」が2つまで

少し運動不足です

「はい」が3～5

かなり運動不足です

「はい」が6～8

完全な運動不足です

「はい」が9以上

運動することが
望ましいです！



サルコペニアを検出するためのカットオフ値
男性：17回以下 女性15回以下

簡単に行える体力テスト 「30秒椅子立ち上がりテスト」



まずは「プラス１０」
から

どんな運動を
すれば良いか？

10分の歩行で死亡率28％減少

https://newsroom.heart.org/news/taking-more-steps-daily-may-lead-to-a-longer-life



まずは「プラス１０」
から

どんな運動を
すれば良いか？

うつ病のリスクが12％減少



まずは「プラス１０」
から

どんな運動を
すれば良いか？

記憶力が向上する



世界基準は150分/週の
運動（WHO）

ウィークデーに週5日運動
（30分×週5回）

週末（土日）のみ運動
（75分×週2回）

どんな運動を
すれば良いか？



レジスタンス運動は
週60分

（死亡率27％減少）

どんな運動を
すれば良いか？



ストレッチ

疲労回復
柔軟性向上
ケガ防止

肩こりや腰痛の軽減
基礎代謝向上

筋肉への負担軽減
血管の柔軟性を保つ

どんな運動を
すれば良いか？



質問
1日何時間座っていますか？

TVやスマホを1日何分見ますか？



座り過ぎの生活で
3年早死にする

安静の害



TVの見すぎで死亡率は
47％増加する

安静の害



30分に1回立ち上がる
（break30）

安静の害を
なくすための工夫

1時間毎に10分立つだけで
血圧は４％改善する



まとめ
まずはプラス10から始めましょう

可能であれば週150分の運動を目指しましょう

座り過ぎは避け，30分毎に立ち上がりましょう
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