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３．体力 

（１）健康づくりのための体力 

  体力とは、身体活動を行う能力に関連する複数の要素から構成され、その

要素には持久力、筋力、バランス能力、柔軟性などがあります。 

この運動指針では生活習慣病予防との関係が明らかで、国民が実践し、自

己評価することができる「持久力」と「筋力」について取り上げました。 

持久力、筋力が高いと生活習慣病の発症リスクが低くなることが明らかと

なっており、運動を行ってこれらの体力を向上させることにより、生活習慣

病を予防することが期待されます。 

 

 

（２）体力に応じた運動の必要性 

運動を行うにあたっては、現在の自分の体力に応じた運動内容を選択して

いくことが重要です。体力に応じた運動を選択することにより、運動を効果

的に安全に行うとともに爽快感が得られ、不安な気持ちを改善するなどの心

理的な効果も期待できます。 

一方、自分の体力レベルより低い運動を行うとなかなか効果が現れなかっ

たり、逆に、自分の体力に合わないような過度な運動を行うと怪我の原因と

なったり、翌日以降に極度な筋肉痛を起こして運動が継続できなくなったり

して、期待した効果が得られなくなってしまいます。 

また、持久力を中心とした運動（ジョギングやランニングなど）を行うの

か、筋力を中心とした運動（筋力トレーニングなど）を行うのか、また、こ

れらをどのような配分で行うのかを決定し、その前後にストレッチングを加

えた準備・整理運動などを自分の目標とする体力の向上に向けてバランス良

く行うことが重要です。 

その際には、健康運動指導士をはじめとする運動の専門家に相談すること

により、より安全で効果的な運動ができるでしょう。 

 

 

 

 


