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１１  健健康康づづくくりりののたためめにに身身体体をを動動かかししたたいい方方へへ  
■■日日常常生生活活ででのの健健康康づづくくりり  

  日常生活の中で、次の目標を達成するように意識して歩きましょう。 

 
 
 
 
 
 

■■運運動動ででのの健健康康づづくくりり  
 日常生活で身体を動かすことに加え、ライフスタイルと体力に応じた運動を行う

ように心がけましょう。例えば、次の運動量を目標にしましょう（※）。   

 

 
 60 分 

 

 

 

 
※ この場合は、１日あたりの普通歩行の目標は 50 分（１週間あたり 350 分）となります。 

 

２２  内内臓臓脂脂肪肪がが気気ににななるる方方へへ  
 内臓脂肪を減らしてメタボリックシンドロームを改善するためには、１週間あた

り次の運動量を目標にしましょう。ただし、運動習慣のない方は、この５分の１程

度の量から始め、徐々に運動量を増やすようにしましょう。 

 

１週間あたり

 35 分 １週間あたり

 90 分 １週間あたり

１週間あたり
 150 

分 約 15km に相当 

普通歩行 

１日あたり
 60 分

 7 時間 １週間あたり

約 4km に相当 

約 28km に相当 

注）体力に応じた運動を行うとともに、運動の前後に準備・整理運動を行いましょう。より詳しい情報は

厚生労働省ホームページ（http://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/undou.html）をご覧ください。

約 11km に相当 

約 4km に相当 

約 6km に相当 

 歩数計を使って歩数を計測する場合は、日常生活で意識されていない

歩数（１日あたり 2,000～4,000 歩）を加え、１日あたり約１万歩（１週間あた

り約７万歩）を目標にしましょう。 

 

 

ｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞの場合
 

速歩の場合 
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速歩の場合 


