
  

（２）ステージに応じた目標達成のためのアドバイス 

ここでは、あなたの現在のステージに応じた目標達成を行いやすいようにアド

バイスを紹介します。 

まずは、以下のフローチャートであなたのステージを確認してみましょう。 

次に、あなたのステージの下に記載されているページに進んでください。あな

たの現在のステージに応じた身体活動や運動を実行・継続するためのアドバイス

を紹介していますので、あなたの生活の中に身体活動・運動をどのように取り入

れていけるかを考えてみましょう。 

また、３～６ヶ月ごとに、身体活動量の評価を行い、目標を設定しなおすとと

もに、あなたのステージも再評価しましょう。 
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あなたの現在のステージは？ 

 
 
 
 
 
 

運動実践 に

関する質問

P28 

P29 P30 へ

P26 へ P27 

あなたは現在、生活活動、運動あるいはこれらの両方の

活動で、週あたり23ｴｸｻｻｲｽﾞの基準を満たしていますか？

あなたは、ときどきは、生活活動を

増やしたり、運動を行っていますか？

あなたは、これまでの6ヵ月間に、23ｴｸｻｻｲｽﾞの

基準を満たす生活活動、運動あるいはこれら両方

の活動を定期的に行ってきましたか？

あなたは今後、生活活動を増やしたり、運
動を始めるつもりがありますか？

A 前熟考
ステージ

いいえ はい

いいえ はい

B 熟考
ステージ

C 準備
ステージ

いいえ はい

スタートスタート

次の質問に「はい」「いいえ」
でお答えください．あてはまる矢印
に進み，それぞれのステージのボ
ックスを大きく○で囲んでください．

運動実践 に

関する質問

いいえ

はい

D 実行
ステージ

E 維持
ステージ

いいえ はい

6ヵ月以上

継続している
継続しているが

6ヵ月未満

あなたは現在、生活活動、運動あるいはこれらの両方の

活動で、週あたり23ｴｸｻｻｲｽﾞの基準を満たしていますか？

あなたは、ときどきは、生活活動を

増やしたり、運動を行っていますか？

あなたは、これまでの6ヵ月間に、23ｴｸｻｻｲｽﾞの

基準を満たす生活活動、運動あるいはこれら両方

の活動を定期的に行ってきましたか？

あなたは今後、生活活動を増やしたり、運
動を始めるつもりがありますか？

A 前熟考
ステージ

いいえ はいいいえ はい

いいえ はいいいえ はい

B 熟考
ステージ

C 準備
ステージ

いいえ はいいいえ はい

スタートスタート

次の質問に「はい」「いいえ」
でお答えください．あてはまる矢印
に進み，それぞれのステージのボ
ックスを大きく○で囲んでください．

はい

いいえ

D 実行
ステージ

E 維持
ステージ

いいえ はい

6ヵ月以上

継続している
継続しているが

6ヵ月未満

D 実行
ステージ

いいえ はい

6ヵ月以上

継続している
継続しているが

6ヵ月未満

E 維持
ステージ


