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運動不足 ５万人死亡！

わが国では運動不足が原因で毎年5万人が死亡！！

2007年の我が国における危険因子に関連する非感染症疾病と外因による死亡数

出典）THE LANCET 日本特集号（2011年9月）日本：国民皆保険達成から50年 「なぜ日本国民は健康なのか」

死亡数, 千人



メ タ ボ から ロ コ モ、 認知度向上へ！！
ロコモティブシンドロームに関する認知度を80％に設定！！

ロコモ予防の
重要性が
認知される

個々人の
行動変容が
期待できる

国民全体とし
て運動器の健
康が保たれる

介護が必要と
なる国民の割
合が減少する

健康寿命
の延伸

ロコモティブシンドローム（運動器症候群）とは？
→ 運動器の障害のために自立度が低下し、介護が必要となる危険性の高い状態

目標項目
ロコモティブシンドローム（運動器症候群）を
認知している国民の割合の増加

現 状 （参考値）17.3％（平成24年）

目 標 80％（平成34年度）

データ
ソース

日本整形外科学会による
インターネット調査（※）

まずはロコモティブシンドローム
という言葉・概念の認知度を
高める必要があることから、
健康日本21（第二次）において

指標として設定

認知度の
向上

【健康日本２１（第二次）の目標項目】

※インターネット調査で「言葉も意味もよく知っていた」、「言葉も知っていたし、
意味も大体知っていた」、「言葉は知っていたが、意味はあまり知らなかった」又は
「言葉は聞いたことがあるが、意味は知らなかった」と回答した者の割合。

健康日本21（第一次）では、
国民のメタボの認知度を80%
に上げることを目標に設定。

→→92.7%に上昇(Ｈ21年度)



身体活動量 （＝生活＋運動）

65歳以上
強度を問わない身体活動を毎日40分

（例：ラジオ体操10分＋歩行20分＋植物水やり10分)

18～64歳
3メッツ以上の強度の身体活動を毎日60分

(例：歩行30分＋ストレッチ10分＋掃除20分)

18歳未満 楽しく体を動かすことを毎日60分以上

健康な人のための身体活動量の新基準

ボウリング

3.0メッツ

※健康診断などでいずれかに異常が見つかった場合は、
自治体の保健指導、又は、かかりつけ医師の指導のもと、
身体の安全に留意して運動を行いましょう。 （健康づくりのための身体活動基準2013より）

植物の水やり
2.5メッツ

ストレッチング

普通の歩行

自体重を使った
軽い筋力トレ

3.5メッツ

水泳（クロール）
8.3メッツ

2.3メッツ

健康日本21(第二次)
に対応

3.0メッツ




