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４．目標を達成するために 

（１）目標を達成するためのアドバイス 

   ここでは、あなたが設定した身体活動量の目標を達成するためのアドバイスを

紹介します。目標を達成するためには日常生活の中で生活活動を増やしたり、ラ

イフスタイルに合わせた運動を行うことが重要です。 

また、目標を達成するためにはあなたの現在のライフステージに応じた工夫を

行うとより効果的です。 

 

    

（ア）生活活動量増加に向けたアドバイス 

生活活動を増やすためには、日常生活における歩数を増加させることが有

効です。歩行習慣を身に付けて身体活動量の目標を達成しましょう。 

     

    ○歩行習慣を身に付けるための６つのポイント 

① 歩数を歩行時間で覚えましょう。10 分間歩くと約 1,000 歩です。 

② 歩数を生活の行動パターンとして体で覚えましょう。例えば、スーパ

ーへの買い物は何歩、通勤は何歩、といった具合です。 

③ 最初から欲張らないことです。4,000 歩増やす場合も、まずは 1 日

1,000 歩増やすことから始め、３ヶ月かけて徐々に 4,000 歩増やせば良

いのです。 

④ 歩行は連続しなくても構いません。１日の合計が１万歩（１週間の合

計が７万歩）になるようにしましょう。 

⑤ 日常生活の中で歩行によって移動する機会をできるだけ多く作りま

しょう。 

⑥ 歩行に目的をもたせましょう。休日にはショッピングに出かけたり、

史跡を訪ねたりするのも良いでしょう。 

 

（イ）運動量増加に向けたアドバイス 

運動を行うにあたっては、週当たりの総運動量が基準値に達しているかが

大切です。 

例えば、速歩を行う場合であれば週１回 60 分でも、週６回 10 分ずつでも

自分のライフスタイルに合わせて行えば良いのです。 

 

 


