
第2回運動指針小委員会  

日時：平成17年12月19日（月）  

10：00 ～12：00  

場所：虎ノ門パストラル新館6階 アジュール  

事   次   

1開会  

2議事  

（1）運動指針に対する発言メモ（第1回運動指針小委員会より）  

（2）健康づくりのための運動指針～国民向け～骨子（案）  

（3）運動指針（指導者向け）の作成について  

3 その他   



配 付 資 料 －  

資料1  

運動指針に対する発言メモ（第1回運動指針小委員会より）  

資料2  

健康づくりのための運動指針～国民向け～骨子（案）   



運動指針に対する発言メモ（第1回運動指針小委員会より）   

1全体としての発言  

・指導者向けと国民向け  

・対策（運動の方法）への重点化  

・ポピュレーションアプローチ、ハイリスクアプローチ  

・国際的に通用  

・客観性   

2 運動指針（国民向け）への発言   

（対象者）  

・コアのターゲット（働き盛り、運動したいができない、子ども）  

・いろんな層を対象   

（内容）   

・施設活用   

・アクションをおこすような目標   

・自分の健康を守ってくれるのは運動   

・エビデンスに基づく運動量とその方法   

・効果の高い運動   

・シンプルに（20、30点の人を50点に）   

・表現方法の工夫：簡単明瞭・明快、明確なメッセージ、シンボリック、単純、わかりやすい  

キャッチフレーズ、ワンワード、ワンビジュアル、愛情あふれることば   

・伝達方法の工夫：エモーション部分への働きかけ、動機づけ、敷居の低いところを押さ  

える、明るすぎるイメージではないところも必要、努力の報いを定量化   

3 運動指針（指導者向け）への発言  

（対象者）   

・セグメント化   

・引きこもり高齢者  

（内容）   

・プログラムの内容：楽しい、効果がある、障害をおこさない、個人の価値観にあった、実  

行しやすい、段階的（時期ごと）に指導   

・継続、逆戻り予防の工夫   

・行動変容   

・運動のメンタルヘルスへの効用（子ども、成人）   

・努力の報いを定量化   

・施設活用   

・産業界とのリンク、産業の活性化   

・地域コミュニティ、地域に根ざした草の根運動、住民主体、まちづくり、環境整備   

・信頼関係を築ける良い指導者の養成   

・医師の理解度の向上   



健康づくりのための運動指針  

～国民向け～  

骨子（案）  

1 はじめに（策定の趣旨）  

2 策定にあたっての考え方  

3 運動指針  

4 留意点  

【参考資料】   

1 運動種目と…et＄・時   

2 有酸素性運動の一覧（例示）  

3 レジスタンス運動の一覧（例示）  

4 柔軟性運動の一覧（例示）  

5 身近な人を例にした身休活動一運動の例示   



健康づくりのための運動指針  

～国民向け～  

（イメージ案）  

1 はじめlこ二（策定の趣旨）  

○ 策定目的・策定（改訂）経緯   

○ 運動習慣の現状  

○ 身体活動・運動と生活習慣病の関連  

宰 策定にあたっての考え方   

○ 策定方針  

《 今回同時に、①運動所要量、②運動指針を作成するが、本指針（国民向け）  

は、国民にわかりやすく浸透しやすいものとする。 》  

○ 対象者   

① 広く国民に向ける者（健康な者）   

② 健康診査において軽度の異常（例えば血圧が高い、血糖値が高い等）があり、  

生活習慣の改善が指摘されている者も含む  

※ 疾患の治療中の人や何らかの自覚症状がある者は対象外  

○ 基本的な考え方   

・指針のキャッチフレーズ  

＞ 国民にわかりやすく、やさしく、感情にも訴えかけるもの  

＞ 数を多くしすぎない  

＞ これまでの成功例も参考に  

t身体活動・運動の効果   

1）身体的効果  

① 生活習慣病に対する効果（疾病リスクを低減できる、体力の向上）  

② 身体活動能力に対する効果（体力の向上、高齢者の生活機能の向上）  

③ その他  

2）心理的効果  

① 抗うつ気分、抗不安作用  

② 生きがい、楽しい生活活動  

3）社会・経済的効果  
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3 運動指針（例示）  

○ 軌   （運動所要量の身体活動の目標に対応）  

「歩こう、－β－．万歩／」  

【解説】これまでの研究成果に基づき最新の運動所要量としては、日常生活の中で週  

23METs・時間（体重60kgの人で1日あたり約200kcal）の身体活動によるエネ  

ルギー消費を推奨する予定である。これを歩数に換算すると、一日の歩数は、  

およそ6，000歩位である。また、自宅内での（歩数計を付けていない）移動等  

による歩数があり、その歩数は一日およそ2，000～4，000歩位に相当する。そ  

の結果、推奨される一日の歩数は、この総和であり、その歩数はおよそ8，000  

～10，000歩位となり、簡単明瞭・明快で、分かりやすいメッセージとして、一  

日一万歩を目標として掲げるものである。  

なお、歩行にとらわれない考え方としては、床そうじ、庭仕事、洗車、物を  

運ぶ、子どもと遊ぶことなどによっても、身体活動の効果が期待できる。  

また、歩数を増やす際のヒントとしては、以下のようなことが挙げられる。  

①10分歩くと約1，000歩です。  

② 日常生活（スーパーへの買い物、通勤など）の歩数を知りましょう。  

③一日の歩数を知りましょう。  

④現在の歩数に合わせて、段々増やしていきましょう（例えば、3カ月かけ  

て、もう3，000歩増やすなど）。  

⑤連続しなくても構わないので、合計一日一万歩を目指しましょう。  

⑥バスや自動車の代わりに徒歩を選択できる場面がないかを考えましょう。  

○ 標語例乙  （運動所要量の連動の目標に対応）  

「運勢邑バランス点ぐ」  

【説明】健康増進のためには、これまで有酸素性運動が知られてきたが、最近では、  

レジスタンス運動（筋力トレーニング）や柔軟性運動の重要性が明らかになっ  

てきた。運動も食事と同様、これらのいろいろなタイプの運動をバランス良く  

取り入れることが理想的であり、メッセージとして掲げるものである。また、  

それに関連するサブ・キャッチフレーズを以下に挙げる。  

①有酸素性運動：ウオーキング、水泳、ジョギングなど  

「拶閻プ」  

有酸素性運動の効果としては、代謝を活発にし、肥満、高血圧、糖尿病、  
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高脂血症等の対策に効果がある。運動所要量で推奨されている予定の週  

に4METs・時／週の運動を目指す。自分のライフスタイルに合わせて週1  

回1時間、週2回30分、週3回20分、週6回10分などさまざまなやり  

方がある。ただし、同じ種類の運動でも競技として実施する場合と休みな  

がら楽しんで実施する場合は、強度が大きく異なることや、運動時間とは  

実際にプレーしているあいだの時間を指しているため、休み時間は除いて  

考える必要がある。また、運動習慣のある者の中には、普段からだを動か  

さなくなるものがいるとの報告があり、運動を行うと同時に日常の活動量  

を保持する必要がある。  

② レジスタンス運動（筋力トレーニング）  

腕立て伏せ、スクワット、上体起こしなど  

「卿釣竿Lよう」   
運動所要量では、筋力を日本人の各年代の平均値以上に保つことが推奨す   

る予定である。自体重を利用した筋力トレーニング（腕立て伏せ、スクワ   

ット、上体起こしなど）により、貯筋をして活力を維持することを目指し   

て掲げるものである。  

③柔軟性運動： ストレッチングなど  

「封レアチ／グで産務Lらず」   

ストレッチング等によるウオーミングアップ効果と柔軟性を高めること   

により、怪我の予防をメッセージとして掲げるものである。また、運動前   

後の準備・整理運動にストレッチングを取り入れることが推奨されるとと   

もに、入浴後の自宅でのストレッチング等によっても、ある程度のエネル   

ギーを消費することから推奨するものである。  

図：運動の割合（バランス）の例示  
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4 留意点  

1） 《 ここでは、性・年齢・疾患別の指針は作成せず、上記を国民（本指針の   

対象として想定されている健常人あるいは軽微な異常を有する者）共通の指針と   

する。ただし、必要に応じて対象別の注意点を作成する。）   

・これまで運動や身体活動になじみのなかった方   

・ライフステージ別（成長期、青・壮年期、高齢期、女性・妊婦など）   

・身体状況別（肥満者、高血圧・高血糖・高脂血症等冠動脈危険因子を有する  

者、骨粗髭症・変形性膝関節症・腰痛等整形外科的疾患を有する者）  

2） 速歩で週60分（4METs・時／週）の運動の推奨というのは、それ以外の活   

動はまったく必要ないということではなく、日常的にもアクティブにふるまう必   

要がある。  

3）運動の効果には個人差があるため、より効果的な運動強度、回数等を知りた   
い場合には、専門家に相談することが推奨される。  

4） 運動を実施するにあたり、身体状況等に問題を持つ者は、事前に健康チェッ   

クを実施する必要がある。  

5） 運動を行う前には準備運動・整理運動（クールダウン）をしっかり行い、運   

動による怪我の予防が大変重要である。  
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