
  

 
 
 
 
前熟考ステージの人は： 

 
 あなたは、現在、運動を行っておらず、生活活動量も少ない人です。しか

も、近い将来に運動を始めたり生活活動を増やそうとは考えていません。 
あなたは、健康づくりのために必要な身体活動量の目標を達成していませ

ん。現在のままでは生活習慣病の発症が危惧されます。まずは、身体活動量

を増やすことを考えてみることから始めましょう。 
 
 
アドバイス： 

 
 
 
 
 

○  体を動かすことについて、その負担にばかり目を向けていませんか。もっ

と将来に得られる効果も考えてみましょう。まずはわかりやすい効果をイメ

ージしてみてください。病気になりにくい、体重が減る、階段を上っても息

が切れない、「よいしょ」と言わなくなる等の効果です。 
○  このまま身体活動量が低い状態が続くと、あなたの体は将来どうなるので

しょうか。その時、周囲の人に与える影響はどのようなものか想像してみま

しょう。今、わずかに何かを行うことで、あなたの将来は今よりもずっと良

くなっていきます。活発に身体を動かし、元気になったあなたを想像してみ

ましょう。 
○  運動が嫌い、不得意、行う自信がない、時間がないというあなた、運動で

はなく、生活活動を増やすことでも生活習慣病の予防ができます。 
 

 
 

○  まずは、目の前のできることから始めましょう。何もやらないよりは、わ

ずかなことでも何かをやった方がいいのです。まずは、普段着でもできるス

トレッチや散歩、階段上りにチャレンジしてみましょう。 
○  あなたに合った運動の仕方や生活活動の増やし方について、一度、専門家

に相談してみませんか。きっとよいアドバイスがもらえますよ。 

A 前熟考ステージの人へ 

まずは、できることから。 

何もやらないよりは、わずかでも体を動かしましょう。 

自分の将来の健康状態をイメージしてみませんか！ 
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