
  

 
 
 
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。そのため、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。 
しかし、素晴らしいことに、あなたは、近い将来に生活活動量を増やしたり、運動

を始めてみようと思っています。まずは、実現に向かって一歩踏み出しましょう。 
 
 
アドバイス： 

 
 
 
 

○  運動ではなくても、日常生活で活発に体を動かすことによって健康の維

持・増進は可能です。健康づくりのためにあなたにおすすめする 1 日の生活

活動量は、歩数にして 8,000 歩から 10,000 歩程度です。いきなり、このよう

な歩数を達成目標にしなくても、まずはわずかでもできる範囲の量を増やす

ことから始めましょう。 
○  まずは 1,000 歩だけ増やして、慣れてきたら徐々に歩数を増やしていくと

いった方法はいかがでしょうか。10 分歩くと約 1,000 歩になります。 
○  歩数にこだわらなくても、散歩、通勤による歩行、床そうじ、庭仕事、洗

車、物を運ぶ、子どもと遊ぶことなどの活動を毎日 60 分程度行うことを目指

しましょう。特別に時間を取らなくても、家事を行いながらの「ながら」体

操も実施できます。 
 
 
 
 

○  生活活動を増やすためにこの程度ならできるというものが意外と多いこと

に気づくことでしょう。あなたはできるのです。自信を持ちましょう。 
○  歩くときは歩幅を大きめにする、1 時間ごとに背伸びをするなど、これだ

けはやっておこうという、毎日できる簡単な目標を決めて実施しましょう。 
○  身近な公園や、いつもの通勤の途中で歩ける場所を探しましょう。毎日の

生活を見直し、いつ、どこで、どのくらいできるのかを考えてみましょう。 
○  できれば、始めはわずかな運動、例えば週末に 1 回程度、合計 30 分程度の

運動でもかまいません。まずは、新しくチャレンジできそうな運動をわずか 

でも行ってみましょう。 
○  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。 
 

行ってみた感想はどうですか？ 

生活活動量を増やすことから始めましょう。 

B 熟考ステージの人へ 
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