
  

 
 
 
 
維持ステージの人は： 

 
 あなたは、現在、生活活動も多く、定期的に運動を行っている人です。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運動の実践によって達成しています。

現在の習慣を続けることにより、健康を維持・増進させることができます。このまま

の状態を保ちましょう。 
 
 
アドバイス： 

 
 
 
 
 
 

○  幾多の誘惑、困難にもかかわらず、継続されてきたことはなんてすばらし

いことでしょうか。自分を褒めてあげてください。 
○  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

を再認識しましょう。 
○  生活活動や運動を行うことを妨げる要因にうまく対処しましょう。 例えば、

悪天候なら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

たら活動の内容やコース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。 
○  ある期間を継続できたら、よくがんばった自分にご褒美をあげましょう。

ご褒美の内容は、例えば 、旅行に行く、おいしい料理を食べる、欲しかった

スポーツウエアを買うなどです。 

○  最後に、誰だって何らかの理由で習慣がとぎれてしまうことはよくあるこ

とです。ただ、元に戻すのは、あなたにしかできません。逆戻りに備えまし

ょう。しかし、万一習慣がとぎれてしまっても大丈夫、そんな時はいきなり

頑張ろうとしないで、ゆっくりと元の状態に戻していきましょう。 

 

以下のチェックを行ってください。 

① 偏った種類の運動にはなっていませんか。 

② 義務的ではなく、楽しんで運動できていますか。 

③ 運動でかえって体の調子を崩していませんか。 

 
上記に当てはまる場合は、運動の専門家に相談しましょう。  

家族や友人も誘ってあげてください。 

継続できてきたことに自信を持ちましょう。 

E 維持ステージの人へ 
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