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（２）身体活動量と生活習慣病の発症リスクの関係 

活発な身体活動を行うと、消費エネルギーが増えて身体機能が活性化するこ

とにより、糖や脂質の代謝が活発となり、内臓脂肪の減少が期待されます。 

その結果、血糖値や脂質異常、血圧の改善により生活習慣病の予防につなが

ります。 

また、運動による消費エネルギーの増加と体力の向上も生活習慣病の予防に

効果があるとされています。 

本指針は、身体活動・運動が生活習慣病発症に与える影響に関する研究成果

を踏まえ、生活習慣病の発症リスクが低くなる具体的な身体活動量と運動量の

目標を示したものです。 

なお、これらの目標は、今後の研究成果の蓄積を踏まえ、適宜見直しを行う

必要があります。 


