
  

 
 
 

 

準備ステージの人は： 

 
 あなたは、現在、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。

しかし、ときどきは生活活動を増やしたり、運動を行おうと心がけている人です。残

念ながら、定期的ではない現在の活動量のままでは生活習慣病の予防としては不十分

です。「ときどき」行っている活動を「定期的」に変えていきましょう。 
 
 
アドバイス： 

 
 
 
 

○  あなたは、今まで、たとえ「時々」にしても、生活活動を増やしたり、運

動を行おうと心がけてこられました。これは、すばらしいことです。なかな

かできることではありません。自分に自信を持ってください。今後、行うべ

きあなたの課題は、「時々」を「定期的」に変えていくことです。 
○  健康づくりのために、あなたにおすすめする活動は、生活活動を増やして、

それを継続すること、また運動量にして週 4 ｴｸｻｻｲｽﾞ以上の運動です。これは

週 1 回 1 時間程度の速歩、自転車、またはダンスなど、あるいは週 1 回 40
分程度のエアロビクス、水泳、ジョギング、テニス、またはサッカーなどに

相当する運動量です。 
○  まとめて行っても、週２回、週３回、あるいは週６回といったように分割

して行っても結構です。速歩ならば、週１回で 60 分程度、週２回ならば１回

30 分程度、週３回ならば１回 20 分程度というように分割できます。 
 

 
  
 

○  冷蔵庫に目標とする運動内容（例えば歩数）を貼っておく、玄関の目立つ

ところにウォーキングシューズを置いておく、部屋にトレーニングウエアを

飾るなど、実践のためのきっかけや合図になるものを身の回りに散りばめま

しょう。 
○  まずは、現在の活動状況を把握しましょう。いつ、どこで、どのくらいの

活動をしているのか。そして、その状況をもとに、きわめて具体的で実現可

能な目標をたてましょう。目標が達成できないのはあなたのせいではなく、

無理な目標のせいです。95%達成可能で短期的な目標をたてましょう。 
○  家族やお友達の方に、応援してもらったり、一緒に運動を行えるように頼

んでみましょう。また、彼らの前で「やるぞ！」と宣言するのもいいです。 

継続させるための工夫を行いましょう。

週 1 回程度の運動から始め、継続できる楽しみを！ 

C 準備ステージの人へ 
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