
孫の送り

ラジオ体操、散歩、朝食の準備

キビキビと掃除や洗濯

仕事や家事の休憩中にストレッチ

早歩きで
シャキシャキ登校

早歩きで
シャキシャキ

下校

昼食の準備、
食事に出かける

友⼈宅訪問、
買い物、

孫の迎え、
庭の手入れ

昼食の準備、
友人とのランチ

テレビを⾒ながら筋トレやストレッチ

夕食の準備

高齢者成人こども

朝

午前中

午後

夕方

夜

昼

座りっぱなしをやめて

職場で

家庭で

総合版

こうすれば

座りっぱなしの時間が⻑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)。

＋10
プラス・テン

＋10
プラス・テン

〇家の近くに魅⼒的な公園や運動施設は

ありませんか︖

○歩いて買い物・送り迎えなどして

プラス・テン︕

○⾼齢者の⽅は、外出や⼈と交流する

機会を増やしてプラス・テン︕

○疾患をお持ちの方は、かかりつけの

医師に相談して、健康状態に適した

運動をしましょう。

＋10
プラス・テン

元気に︕健康に︕

で

こどもの送り、
⾃転⾞・
徒歩通勤

運動教室、
趣味・

サークル活動

近所の公園
や広場で

元気に遊ぶ

歩いて買い物、
こどもの迎え

ウォーキング、
運動施設に通う

仕事や家事で
こまめに動き

からだを動かす

地域で

（イメージ）

アクティブガイド2023

座りっぱなしをやめて

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。

安 全 の た め に

 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。

〇家の近くに魅⼒的な公園や運動施設は

ありませんか︖

○歩いて買い物・送り迎えなどして

プラス・テン︕

○⾼齢者の⽅は、外出や⼈と交流する

機会を増やしてプラス・テン︕

○疾患をお持ちの方は、かかりつけの

医師に相談して、健康状態に適した

運動をしましょう。

○学校からの帰宅後や休日は、からだを

動かす遊びを取り入れましょう。

○家庭での役割を積極的に担って

プラス・テン︕

○テレビのCMタイムに⽴ち上がって

ストレッチング︕

○テレワーク中でも、例えば30分に1回

は座りっぱなしをブレイク（中断）

しよう︕

○学校からの帰宅後や休日は、からだを

動かす遊びを取り入れましょう。

○家庭での役割を積極的に担って

プラス・テン︕

○テレビのCMタイムに⽴ち上がって

ストレッチング︕

○テレワーク中でも、例えば30分に1回

は座りっぱなしをブレイク（中断）

しよう︕

○少しの時間でもからだを動かして、

肩こり・腰痛・気分スッキリ︕

○からだを動かしたくなる環境と

仕組みづくりでプラス・テン︕

○⾃転⾞・徒歩通勤でプラス・テン︕

○健診・保健指導をきっかけに

プラス・テン︕

○デスクワークの時間に、例えば

30分ごとに座りっぱなしを

ブレイク（中断）しよう。

○昇降デスクを導⼊して座りすぎを

解消︕

○少しの時間でもからだを動かして、

肩こり・腰痛・気分スッキリ︕

○からだを動かしたくなる環境と

仕組みづくりでプラス・テン︕

○⾃転⾞・徒歩通勤でプラス・テン︕

○健診・保健指導をきっかけに

プラス・テン︕

○デスクワークの時間に、例えば

30分ごとに座りっぱなしを

ブレイク（中断）しよう。

○昇降デスクを導⼊して座りすぎを

解消︕

第２回 健康日本21（第三次）推進専門委員会
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考える︕

可能な物から取り組む︕

からだを動かす機会や環境は、身の回りにたくさん
あります。それが「いつなのか︖」「どこなのか︖」
ご自身の生活や環境を振り返ってみましょう。

30分に1回、
⽴ち上がって
ストレッチ︕

元気に歩いて＋10︕

少しでも多くからだを動かす︕

自分に適した目安 (右側参照) を参考にして、少しでも
多くからだを動かしましょう。そして、座りっぱなしの
時間が⻑くなりすぎないようにしましょう。

つながる︕

一人でも多くの家族や仲間と＋10（プラス・テン）を
楽しみましょう。
周りの人と一緒に座りっぱなしを頻繁に
ブレイク（中断）しましょう。

みんなで
座りっぱなしを
ブレイク︕

⼀緒に楽しく︕

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む
今よりも少しでも多くからだを動かすためのステップ

○1日60分の身体活動。
目安は1日8,000歩。

○運動をすると効果的。

週２〜３日は筋トレを。

成人の目安

高齢者の目安

（参考）こどもの目安

慢性疾患※を有する人のポイント

からだを動かすことを「身体活動」といいます。身体活動は、
スポーツやフィットネスなどの健康・体⼒の維持・増進を⽬的と
して、計画的・定期的に実施する「運動」と、日常生活における
家事や労働、通勤・通学などの「生活活動」に分けられます。

身体活動

運動 生活活動

○1日40分の身体活動。
目安は1日6,000歩。

○運動をすると効果的。

週３日は多要素な運動※を。

週２〜３日は筋トレを。

※筋⼒、バランス能⼒、柔軟性など
多要素な運動

・1日60分の身体活動

・週3⽇の⾼強度の
有酸素性身体活動

・週3日の筋肉・骨を
強化する身体活動

・1日60分の身体活動。
目安は1日8,000歩。

定期的に健診を受け、医療機関に
かかり、状態を把握しながら、
運動・スポーツの種類・強度・
時間・頻度を選んで、安全・安⼼な
健康づくりを心がけましょう。

（※⾼⾎圧、２型糖尿病、脂質異常症、変形性膝関節症）

座位⾏動

（座りっぱなし）

1

2

3

4

歩いたり、
⾃転⾞で移動
して＋10︕

・意識してしっかりからだを
動かそう。目標は1日30分。

※高齢者の場合は1日40分。

（目安は1日6,000歩）。

今より少しでも多くからだを動かしたり、
座りっぱなしをやめることが健康への第一歩です。
座りっぱなしをやめて＋10（プラス・テン）
から始めましょう。



生活活動 運動 座位⾏動

地域で

職場で
朝

午前中

午後

夕方

夜

昼

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。

安 全 の た め に

 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。

成人版

歩いてこども

を送る

こまめに動く、

階段を使う
仕事や

テレビの合間に

⽴ち上がり、

からだを動かす

階段を使う

⾃転⾞通勤

コピーは自分で

取りに⾏く

ラジオ体操、

ウォーキング

ウォーキング

ランチを兼ねて

ちょっと歩きに
休憩中に

軽く体操

テレビやスマホ

の時間に休憩を

昇降デスク

で仕事を

テレビを⾒な

がら筋トレ

運動施設に通う

⾃転⾞通勤

座りっぱなしの時間が⻑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)。

＋10
プラス・テン

元気に︕健康に︕

で

座りっぱなしをやめて

アクティブガイド2023
こうすれば＋10

プラス・テン

〇家の近くに魅⼒的な公園や

運動施設はありませんか︖

○休日には、家族や友人と外出を

楽しみましょう。

○歩いて買い物・送り迎えなど

してプラス・テン︕

〇家の近くに魅⼒的な公園や

運動施設はありませんか︖

○休日には、家族や友人と外出を

楽しみましょう。

○歩いて買い物・送り迎えなど

してプラス・テン︕

座りっぱなしをやめて＋10
プラス・テン

○少しの時間でもからだを動かして、

肩こり・腰痛・気分スッキリ︕

○からだを動かしたくなる環境と

仕組みづくりでプラス・テン︕

○⾃転⾞・徒歩通勤でプラス・テン︕

○健診・保健指導をきっかけに

プラス・テン︕

○デスクワークの時間に、例えば

30分ごとに座りっぱなしを

ブレイク（中断）しよう。

○昇降デスクを導⼊して座りすぎを

解消︕

○少しの時間でもからだを動かして、

肩こり・腰痛・気分スッキリ︕

○からだを動かしたくなる環境と

仕組みづくりでプラス・テン︕

○⾃転⾞・徒歩通勤でプラス・テン︕

○健診・保健指導をきっかけに

プラス・テン︕

○デスクワークの時間に、例えば

30分ごとに座りっぱなしを

ブレイク（中断）しよう。

○昇降デスクを導⼊して座りすぎを

解消︕

家庭で

○⾃宅の中でもこまめに動いて、

プラス・テン︕

○家事も積極的に⾏って、

プラス・テン︕

○テレビのCMタイムに⽴ち

上がってストレッチング︕

○テレワーク中でも、例えば

30分に1回は座りっぱなしを

ブレイク（中断）しよう︕

○余暇時間で運動にも取り

組みましょう。

○⾃宅の中でもこまめに動いて、

プラス・テン︕

○家事も積極的に⾏って、

プラス・テン︕

○テレビのCMタイムに⽴ち

上がってストレッチング︕

○テレワーク中でも、例えば

30分に1回は座りっぱなしを

ブレイク（中断）しよう︕

○余暇時間で運動にも取り

組みましょう。

（イメージ）



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。

座りっぱなしを避けよう︕

❹座位⾏動を減らす

筋⼒を⾼めよう︕

❸週2〜3日の筋トレ

１日60分の身体活動（目安は１日8,000歩）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。

歩こう︕動こう︕

❶毎日60分の身体活動

運動を取り入れよう︕

❷週60分の運動

毎日8,000歩

が目安です

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

⻑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。

から始めて、

１日60分を⽬指そう︕
＋10
プラス・テン

普段から元気にからだを動かすことで、糖尿病、
心臓病、脳卒中、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。

座位⾏動
座りっぱなしの時間が
⻑くなりすぎないよう
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。

1日60分の身体活動
目安は1日8,000歩。

運動をすると効果的
週２〜３日は筋トレを。

座りっぱなしの時間が⻑くなり過ぎないように、例
えば30分ごとに座りっぱなしの状態をブレイク（中
断） して少しでもからだを動かしましょう。

例えば今より10分多くからだを動かして⾝体活動量
を増やしましょう (＋10︓プラステン)。

プラス・テン

身体活動の中で
運動を取り入れる
とさらによいです。



午後

夕方

社会参加で

生活活動 運動 座位⾏動

朝

夜

昼

高齢者版

家庭で
毎日40分の身体活動（1日6,000歩）は

健康の維持増進につながります。

脳卒中、心臓病、がんの予防にもつながります。

身体活動や運動によって転倒・骨折を予防し、身体機能

を維持・向上して、ロコモや寝たきりを予防しましょう。

買い物、家事、庭仕事、友⼈宅訪問、地域活動、散歩、

ストレッチ、筋トレ、体操、ダンス、運動・スポーツ。

あなたはどれに挑戦しますか︖

さあ、⾝体活動や運動で豊かな⼈⽣を︕

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。

安 全 の た め に

 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。

テレビの合間に

⽴ち上がり、

からだを動かす

ラジオ体操、

散歩
朝食の準備、

整容

午前中

町内会・

ボランティア活動

こまめに動く
階段を使う

掃除、洗濯

庭の手入れ

社会活動に
積極的に参加
しましょう

階段上りでも筋⼒
を高められます。

昼食の準備、

友人とのランチ

運動・

ダンス教室

友⼈宅訪問、

買い物、

孫の迎え、

趣味・

サークル活動

家族の中で
役割を持つように
努めましょう

外出すると
自然に歩数が
増えます

ラジオ体操も
ダンスも

多要素な運動です。
いろいろな動きを
楽しみましょう

テレビを⾒ながらストレッチ・筋トレ

ちょっとした
時間で
⾏えます

＋10
プラス・テン

元気に︕健康に︕

で

座りっぱなしをやめて

アクティブガイド2023
こうすれば＋10

プラス・テン

○毎日の買い物や友人に会いに、

お出かけしませんか︖

○町内会や地域での活動に積極的に

参加しましょう。

○1日の始まりに散歩やラジオ

体操はいかがですか︖

○公園や運動施設で、からだを

動かしましょう。

○毎日の買い物や友人に会いに、

お出かけしませんか︖

○町内会や地域での活動に積極的に

参加しましょう。

○1日の始まりに散歩やラジオ

体操はいかがですか︖

○公園や運動施設で、からだを

動かしましょう。

地域で

○社会的な役割やつながりを⼤切に

しましょう。

○例えば、仕事を続けたりボランティア

活動に取り組んではいかがでしょうか︖

○趣味やサークル活動に参加しましょう。

○社会的な役割やつながりを⼤切に

しましょう。

○例えば、仕事を続けたりボランティア

活動に取り組んではいかがでしょうか︖

○趣味やサークル活動に参加しましょう。

○テレビやスマホなどで座りっぱなしの

時間を、家事や軽い体操に変えて

みませんか︖

○家にばかりいると⾝体活動不⾜に

なりがちです。外出する⽤事を⼤切に

しましょう。

○テレビやスマホなどで座りっぱなしの

時間を、家事や軽い体操に変えて

みませんか︖

○家にばかりいると⾝体活動不⾜に

なりがちです。外出する用事を⼤切に

しましょう。

座りっぱなしをやめて＋10
プラス・テン

（イメージ）



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（例︓スクワット）はいかがですか。

また、日常生活での庭仕事や、重い物を運ぶ、階段

を上る、などによっても筋⼒を⾼められます。

座りっぱなしを避けよう︕

❹座位⾏動を減らす

筋⼒を⾼めよう︕

❸週2〜3日の筋トレ

高齢者では1日40分の身体活動（目安は1日6,000歩）が

推奨されています。

多要素な運動とは、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です。

歩こう︕動こう︕

❶毎日40分の身体活動

いろいろな運動を楽しもう︕

❷週3日以上の多要素な運動

寝たきり予防のコツ

高齢者におすすめする４つの身体活動

毎日6,000歩

が目安です

料理を作ったり、

掃除をしたり、

家事の時間を

増やしましょう

から始めて、

１日40分を⽬指そう︕
＋10
プラス・テン

1日40分の身体活動
目安は1日6,000歩。

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。

※筋⼒、バランス能⼒、柔軟性など
複数の体⼒要素を⾼めることので
きる運動

毎日40分、からだを動かしましょう。

筋トレも
多要素な運動に
取り入れま
しょう

けがや体調に
注意して無理を
しないように
しましょう

⻑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。

ふだんから元気にからだを動かすことで、糖尿病、
心臓病、脳卒中、がん、ロコモ、うつなどの疾患の
発症リスクを下げることができます。

筋⼒・バランス運動・柔軟性など多要
素な運動に取り組みましょう。

少しの運動でも、全く運動しないより
はずっと良いことがわかっています。
⾃分の体⼒に合った⾝体活動を⾏いま
しょう。

ダンス、ラジオ
体操、ヨガなど、
多様な動きを
しましょう。

複雑な動きが含
まれる球技スポー
ツも多要素な運動

です。

重い荷物を
背負った登山も
楽しい多要素な
運動です。

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︕

座位⾏動
座りっぱなしの時間が
⻑くなりすぎないよう
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。



身体活動・運動を安全に
行うためのポイント日々の体調チェック

生活活動 運動 座位⾏動

朝

夜

昼

徒歩通勤、

⾃転⾞通勤

こまめに動く、

階段を使う

仕事や

テレビの合間に

⽴ち上がり、

からだを動かす

歩幅を広くする、

階段を使う

散歩、

⾃転⾞通勤

こまめに

動く

コピーは自分で

取りに⾏く

こまめに

動く

ラジオ体操、

ウォーキング

ウォーキング

糖尿病の⼈は

運動後の低血糖

に注意

高血圧の人は

運動前の

血圧チェックを

忘れずに

仲間と
一緒に楽しく
続けよう

からだを動かしたく
なる環境と仕組み
づくりで仕事の
効率アップ︕

健康増進施設などを
活⽤して、適切な
運動・スポーツを

楽しもう

掃除や買い物も、
元気と健康のための
⽴派な⾝体活動です︕

血圧、体重、歩数
などの健康記録を
つけてみませんか︖

定期的に運動の状況を
かかりつけの医師に話して
アドバイスを受けて

ください。

慢性疾患を有する人へ向けた
（⾼⾎圧、２型糖尿病、脂質異常症、変形性膝関節症）

慢性疾患を有している人も

高血圧、2型糖尿病、脂質異常症、

変形性膝関節症といった慢性疾患を有する人は、

定期的に健診を受け、医療機関にかかり、

状態を把握しながら、運動・スポーツの

種類・強度・時間・頻度を選んで、

安全・安心な健康づくりを心がけましょう。

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。

安 全 の た め に

 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。

 痛みなどの症状がある場合は、医療機関に相談を。

遠くの駐⾞場

を使う

テレビを⾒な

がら筋トレ

運動施設に通う

変形性膝関節症

の人は痛みが強く

ならない範囲で

＋10
プラス・テン

元気に︕健康に︕

で

座りっぱなしをやめて

こうすれば＋10
プラス・テン

座りっぱなしをやめて＋10
プラス・テン

（イメージ）



身体活動に取り組む前に、このチェックシートを活用してください。

STEP 1

⾼⾎圧や２型糖尿病、脂質異常症、変形性膝関節症といった病気が

あっても、元気にからだを動かすことで、健康寿命をのばせること

が期待できます。

STEP 2 に

進みましょう。

1

2

日常⽣活において、歩⾏または同等の⾝体活動を1日にどのくらい⾏って

いますか︖

日常生活において、⻑時間座りっぱなしのことはありますか︖

※高齢者の場合は1日40分

（目安は1日6,000歩）。

最初にチェック

そうでない人、ご自分の状態がわからない人は、
まずは健診機関や医療機関に相談してください。
次の状態の人は、医師に相談してください。

2型糖尿病

 合併症がある人
 低血糖を起こす可能性がある人
（特に⾎糖降下薬やインスリンを
使用している人）

高血圧
 血圧が180/110（家庭血圧では
160/100）mmHg以上の人

脂質異常症
 運動後にひどい筋肉痛や足のつりが
ある人

変形性
膝関節症

 運動をすると悪化する痛みや、⾼度な
変形がある人

 歩⾏や⽇常⽣活動作が不安定な⼈

STEP 2 さあ運動︕その前に･･･

STEP 3 今の活動状況はどのくらい︖

（ ）分

⇒ 現状に応じて、＋10分から始めて、1日30分、意識してしっかりからだを
動かしましょう。それ以外の生活活動も含めて、1日40分から60分の身体活動を
続けましょう。

はい ⇒ 座りっぱなしの時間が⻑くなりすぎないように注意し、少しでも
からだを動かしましょう。

いいえ ⇒ GOOD︕引き続き、座りっぱなしの時間が⻑くなりすぎないように
してすごしましょう。

STEP 4 から始めて、1日60分を⽬指そう︕＋10
プラス・テン

1日60分の身体活動
目安は1日8,000歩。

意識してしっかり
からだを動かそう。
目標は1日30分。

座位⾏動
座りっぱなしの時間
が⻑くなりすぎない
ように注意し、少し
でもからだを動かし
ましょう。

★1年以内に健診を受けていて、

健康状態に問題のない人

★定期的に医療機関にかかっていて、

疾患の状態が安定している人

このガイドは、疾患の状態が安定している人や、
疾患予備群の人向けです。

1
医師から「心臓病」また
は「高血圧」と指摘され
たことがありますか︖

はい
(心臓病・高血圧)

運動制限がありますか︖ はい

制限の範囲で⾏ってくだ
さい（ へ）。
分からない場合は受診し
てください。

2
「心臓病」「高血圧」の
ほかに慢性疾患がありま
すか︖（既往も含む）

はい
(疾患: )

運動制限がありますか︖ はい

３
過去に手術歴があります
か︖

はい
(いつ: 何: )

運動制限がありますか︖ はい

４
慢性疾患などで薬を飲ん
でいますか︖

はい
(薬: )

運動時に注意を要する薬
がありますか︖

はい

注意を守って運動してく
ださい（ へ）。
分からない場合は受診し
てください。

５ 安静時、⽇常⽣活時、運動中などに「胸の痛み」を感じることがありますか︖ はい

医療機関を受診してくだ
さい。解決済みの場合は

へ。

６
めまいのためにバランスを崩すことがありますか︖ はい

または、この１年間に意識を失ったことがありますか︖ はい

７
運動を⾏うことで悪化しそうな⾻・関節・軟部組織（筋⾁・靭帯・腱）の問題が
ありますか︖（１年以内の既往も含む）

はい

８ 医師から「医学的監視下で運動するように」と⾔われたことがありますか︖ はい

※いずれの問いも「いいえ」の場合は に進んでください。

STEP3

STEP3

STEP3

STEP3


