




































































⑵ 【分野３】身体活動・運動 

＜めざす健康市民の姿＞    
  
 

＜市民みんなの取組み＞ 

～こまめに動いて、歩数を増やす～  エスカレーターやエレベーターより階段を使う、一駅や一停留所分を歩く、少し遠い駐車場
に停めてみるなど、ちょっとした工夫でこまめに身体を動かすことで、日常生活での歩数を増

やすことができます。1 日あたりの歩数が 1,500 歩増えると、1 年間で食事の量を変化させる

ことなく約 2.0～3.5 ㎏の減量が可能になると言われています。1,500 歩を歩行時間に換算

すると約 15分になります。 

～自分で続けられる運動をみつける～  運動を習慣的に行うことは、健康づくりの第一歩です。生活習慣病を予防するためにも、
楽しく、気軽に続けられる運動を見つけ、週に２日は 30分以上の自分の体力に合った運動

をしていきましょう。生涯にわたって運動を楽しむためには、子どもの頃から遊びやスポーツを

通して、日常的に身体を動かす習慣を身につけていくことが大切です。 
～趣味の活動や地域の活動に参加する～  趣味の活動や地域の活動を通して社会参加をしていくことは、生きがいなどの心理的健
康に効果があるだけでなく、外出の機会が増え身体活動が活発になり、食欲の増進にもつ

ながります。また人との交流を持つことで認知機能の低下を防ぐことにも効果があります。健

康寿命を伸ばしていくためには、若い頃から趣味の活動や地域の活動に積極的に参加して

いくことが重要です。 

 

＜市や団体の取組み＞ 

～運動の習慣化の啓発～ 

・ 子どもの頃から身体を動かすことの楽しさを体験できるよう、特に肥満の子どもたちを中
心とした健康教育などに取組んでいきます。 

・ 楽しみながら身体を動かす機会を関係機関と連携を図って、市民に情報提供をしてい
きます。 

～運動や身体活動の効果についての啓発～ 

・ 生涯を通じた運動の習慣化が生活習慣病の予防に効果的であることを啓発していきま
日頃からこまめに動く 

楽しく、気軽にできる運動をみつけて継続できる 

趣味の活動や地域の活動に積極的に参加する 



す。 

・ 積極的な運動だけでなく、生活習慣病の予防には日常的な活動量を増やしていくこと
が必要であることを、歩数計の活用などの具体的な方法で啓発していきます。 

・ 高齢者が運動器の低下や認知能力の低下を予防するためにも、積極的に外出し、人
と交流することを、健康教育などを通じて広めていきます。 

 

＜目標・指標＞ 

～健康づくりの指標～ 

目標 指標 現状 目標値 

★日常生活における身体活動の

時間が増える 

日常生活で歩行ま

たは同等に身体を

動かしている時間 

20～64歳 
男性 ― 95分 

女性 ― 85分 

65歳以上 

男性 ― 70分 

女性 ― 60分 

運動する習慣を持つ人が増える 
運動習慣者の

割合 

20～64歳 
男性 22.4% 27.0% 

女性 19.4% 28.0% 

65歳以上 
男性 40.6 46.0% 

女性 45.2% 55.0% 

活動的に生活できる高齢者が増

える 

ロコモティブシンドローム（運動器症候

群）を知っている人の割合 
10.3% 80% 

何らかの地域活動をしている高齢者の

割合 
― 80%  

～健康水準の指標～ 

指標 現状 目標値 

介護保険第１号被保険者の認定者割合 15.6% 16.4%以下 

基本チェックリスト回収率 79.1% 95.0%   
＜課題＞ 

■ 運動の習慣がある人は、第１次計画策定時と比べ男性は 5.4％、女性は 9.8％と増加

していますが、約 70％の人が運動不足を感じている現状もあります。生活習慣病の原

因となる肥満、高血圧、脂質異常、血糖異常などを予防・解消していくためにも、子ども

の頃から遊びやスポーツを通じて身体を動かす習慣を身につけていく必要があります。また、

成人期はそれぞれのライフスタイルや体力に見合った、継続できる運動を見つけ、長く続

けていくことが重要です。一日の身体活動量を増やしていくためには、健康づくりに着目し

た運動だけでなく、日常生活での活動量を増やす工夫を周知していく必要があります。 
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資料：健康増進課 

 

■ 健康寿命を伸ばしていくためには、要介護状態になる高齢者を減らしていくことが重要

です。ロコモティブシンドローム（運動器症候群）や認知症についての知識を広め、高齢に

なっても趣味の活動や地域の活動などに積極的に参加し、外出の機会や人との交流の

機会が減ることがないよう、活動的な生活を営む高齢者を増やしていくことが重要です。                      
あなたもロコモーションチェックをしてみましょう。一つでもあてはまればロコモティブシン

ドロームの心配があります。 

◇ 片脚立ちで靴下がはけない 

◇ 家の中でつまずいたり滑ったりする 

◇ 階段を上るのに手すりが必要 

◇ 横断歩道を青信号で渡りきれない 

◇ 15分くらい続けて歩けない 

◇ ２㎏程度の買い物を持ち帰るのが困難 

◇ 家の中のやや重い仕事（掃除機かけや布団の上げ下ろし）が困難 

ロコモティブシンドローム（運動器症候群）とは… 

骨、関節、筋肉等身体運動を可能にする運動器の障害のために自立度が

低下し、介護が必要となる危険性が高い状態のことです。 
















































































