
国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

60～
69歳

多い
11000 12000

A県の欄に自分の都道府県のデータを入れて地域版を作成しましょう。

《年齢別に見た歩数》
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○日常生活の中に歩行によって移動する時間をでき るだけ多く作りましょう。
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参考資料：

健康日本21、健康Ａ県21調査
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○歩数を歩行時間で覚えましょう。10分間歩くと約1000歩です。 平成16年国民健康・栄養調査結果
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私の歩数は
（男性）

Ｄ－２６（１）

健康日 本2 1 の 目標 値
成人男 性 9 ,2 0 0 歩 以上

健 康日 本2 1 の 目標 値
7 0 歳以上 男性  6 ,7 0 0 歩以上
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教材№ D－２６（１）男性版 （2）女性版

【教材のねらい】
・年齢別にみた歩数の平均値から比較をして、自分の運動量の現状評価ができる。
・自分の県の運動量の現状評価ができる。

【資料の使い方】
・国の平均値の他、自分の県や市町村、保険者の平均値などを入れて使用する。
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参考資料： 平成16年国民健康・栄養調査結果

30～
39歳

40～
49歳

50～
59歳

60～
69歳

14000

20～
29歳

3000 4000 130009000 10000 110005000 6000

A県の欄に自分の都道府県のデータを入れて地域版を作成しましょう。

○歩数を歩行時間で覚えましょう。10分間歩くと約1000歩です。

○日常生活の中に歩行によって移動する時間をでき るだけ多く作りましょう。
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健康日本21、健康Ａ県21調査
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《年齢別に見た歩数》
少ない 多い平均
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私の歩数は

Ｄ－２６（２）

（女性）

健康日本 2 1 の目標値
成人女性 8 ,3 0 0歩以上

健康日本2 1 の目標値
70歳以上女性 5 ,9 0 0歩以上
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歩く時のポイント

（出典）厚生労働科学研究循環器疾患等総合研究事業「糖尿病予防のための戦略研究」

○ちょっとした時間を見つけて歩きましょう。歩行は連続しなくても構いません。
1日の合計が1万歩になるよう目指しましょう。

○天候の悪い日は室内での運動をこころがけましょう。掃除機がけや階段の昇り降り
等でもウォーキングと同様の効果があります。
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教材№ D－２７

【教材のねらい】
・運動習慣のない人でもあきらめず、まずは歩く機会を増やす事
が大切である。目標は1日1万歩であるが、いきなりそれを目指す
のではなく、日常生活の中で歩く機会を増やすこと、調子が出て
きたら正しいフォームで歩くことにより怪我を予防することができ
ることなど、歩くときのポイントについて知ることができる。
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教材№ D－２８

【教材のねらい】
・歩数計を用いて適切に歩数を測定するために、歩数計、活動量
計の使い方、測定上の留意点について知ることができる。
・日常生活の中で歩数を増やすコツについて知ることができる。
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教材№ D－２９

【教材のねらい】
・運動を始める前に、自分の目標心拍数を計算し、望ましい運動
量を知ることができる。
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