
  

 
 
 

 

 

実行ステージの人は： 

 

 あなたは、現在、生活活動量が多いか、または定期的に運動を実践している人です。

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す。現在の習

慣を続けることにより健康を維持・増進することができます。しかし、まだ定期的に

なって６ヶ月未満ということで、もとの生活に戻ってしまう危険もあります。このま

ま、さらに現在の習慣を続け、逆戻りの危険にも備えていきましょう。 
 
 
アドバイス： 
 
 
 
 

○  あなたは今まで生活活動を増やし、運動を実践してこられました。なんて

すばらしいことでしょう。今後は、どのようにその習慣をキープするのかを

考えましょう。 
○  振り返ってみましょう。今までに途中で止めたくなる気持ちが起こること

もしばしば、また残業や家族の世話で継続できない状況に対して、あなたは

うまく打ち勝ってきました。続けてきた、そのことに自信を持ってください。 
○  疲れにくくなった、楽に階段が上れるようになった、ウエストサイズが減

少して服が着やすくなった、肩こりがなくなったなど、生活の中で感じる効

果も自覚できていることと思います。もう一度、それらの効果を確認しまし

ょう。 
○  現在の習慣を妨げる要因にうまく対処しましょう。 例えば、悪天候でいつ

もの歩数が稼げない時は室内で行う代わりの活動を考えておく、突然の仕事

が入ったら他の日に少し多めに行って 1 週間単位で身体活動量を確保する、

倦怠感が生じたら、歩くコースや運動内容を変えてみるのもよい方法です。 
○  手帳やカレンダーに生活活動・運動を行う予定をあらかじめ記入するよう

にしましょう。生活活動・運動を行う優先順位を上げることにつながります。 
○  行いたくないと感じる時が必ずあります。そういう時は、取りあえず運動

する場所に行ってみる、先に着替えを行ってしまうなどの対策を取りましょ

う。 
 

このまま現在の習慣をキープする努力をしましょう。 

D 実行ステージの人へ 
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