


　＋10 ・効果期待。

厚生労働省研究・・

65歳
以上

64歳
以下

目指身体活動目標■

年齢 目標
●今・少多・、・動・
（毎日合計10～60分※1範囲目安・）
●運動習慣※2 ・・ ・

●横・・ ・座・ ・状態

・ ・少・・

●今・少多・、・動・

●運動習慣※2 ・・ ・

●発症3.2％抑制
●ロコモ・認知症発症8.8％抑制

●死亡リスク2.8％抑制
●生活習慣病発症3.6％抑制

昼

夜

厚生労働省「健康 ・ ・身体活動基準2013（概要）」改変。
※1 身体活動・・実践時間異・、数値・幅持・・ ・。
※2 1回30分以上軽・汗・・運動週2日以上、1年以上 ・ ・。

普通歩行同等以上強度、毎日
合計10～90分※1範囲目安・

ウォーキン、年齢・関係・・手軽・有

酸素運動。生活中歩・機会増 ・・

、旅行先自然中歩・ ・・楽・方

自分次第。運動量調整 ・・リスク低

・・、運動習慣・・方・最適。

日々継続・・、心肺機能高血圧

下、血糖値正常・・、免疫力アッ・、

認知症予防・・・ ・健康寿命延

・ ・メリット・ ・。

外・出・ ・今時期、ウォーキン

楽 ・ ・ ・？

ウォーキン楽

10分ウォーキン
約1,000歩・ ・

●歩数計数字記録
●家族仲間一緒・歩・
●毎日ウォーキン義務・ ・・

●じ10分程度・、
慣・徐々・時間増

●「 ○○写真撮」・、
他目的関連

●歩・・ストレッチ
●痛・時体調 ・・時

無理・・

ウォーキン長・続 ・コツ
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