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運動不足解消の第一歩は、日常生活でもっと体を動かすことから

メタボリックシンドロームを撃退しよう！! 4

エクササイズガイドを
活用しよう

厚生労働省では、生活習慣病予防のために1週間で必要な身体活動量の目安を示した
「健康づくりのための運動指針2006（エクササイズガイド2006）」を策定しました。自分
の現在の身体活動量や体力を踏まえ、健康維持のためにどのような身体活動を1週間でど
れだけ行えばいいか、目標を設定し、達成するための方法を具体的に示しています。
メタボリックシンドロームの予防・改善のためにエクササイズガイドを活用し、自分の身

体の状況やライフスタイルに合った身体活動量を設定してみましょう。

資料：「健康づくりのための運動指針2006
（エクササイズガイド2006）」（厚生労働省）

内臓脂肪を減らすためには、食事で摂取したエネルギーを、

運動によって消費することが大切です。食事の量を減らすこと

だけで内臓脂肪を減らそうとすると、脂肪と一緒に筋肉も落ち

てしまいます。食生活の改善と運動をあわせて行うことで、筋

肉を維持しながら、内臓脂肪を効率よく減らすことができます。

交通手段の発達で移動の時間が短縮されるなど、私た
ちの生活が便利になる一方で、体を動かす機会は減って
います。便利な時代に生きる現代人が運動不足を解消す
るには、意識して体を活発に動かすことが欠かせません。
体を活発に動かすと、エネルギーを消費して、代謝が

よくなり、内臓脂肪を減らすことにつながります。こう
した効果は、スポーツだけでなく、ある程度の強度をも
つ家事や歩行など、日常生活の体の動きでも得られます。
生活習慣病予防のためには、「身体活動

※1

」の量を増やし、
それを継続することが大切です。ふだん、体を動かす機
会が少ない人は、まずは、「生活活動

※2

」の量を増やすこと
から始めましょう。体を動かすことに慣れてきたら、持
久力や筋力を高めるため「運動

※3

」にも取り組みましょう。
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運動でいい汗をかこう

生活活動を増やそう

10回を1セットとし、自分の体
力に合わせて1～3セットを目
安に行う。

目指せ！ 1日1万歩

●体調や天候に十分に注意して行おう ●運動前後、運動中は水分補給をしっかり行おう
●準備運動と整理運動を必ず行おう ●持病などがあり通院している人は、主治医に相談してから行おう

安全に運動するために

自分の体重を負荷とした筋力トレーニングなら、
手軽にできます。正しい姿勢で、反動をつけずに
ゆっくりと、呼吸を止めずに、鍛えている筋肉を
意識しながら行いましょう。

!

持久力をアップさせるのに手軽でおすすめなの
が速歩です。下図のようなフォームで、少し息が弾
むくらいの早足で歩きましょう。

持久力アップ！ 筋力アップ！

視線は遠くに、
あごは引く

腕は前後に
大きくふる

歩幅は
できるだけ
広くとる

肩の力を抜く

ひざがつま先より
前に出ないようにかかとから着地

脚を伸ばす

胸を張る 背筋を
伸ばす

手軽に歩数を増やすコツ

生活活動の中で手軽にできるのが、歩くことで
す。まずは、1日1,000歩増やすことを目標に、日常
で歩く機会を増やしましょう。10分歩くと約1,000
歩です。慣れてきたら歩数を徐々に増やしていき、
1日の合計歩数1万歩（1週間の合計が7万歩）を目
指しましょう。

●歩数計をつけて歩き、歩数を記録する

●歩きやすい靴をはく

●仕事や家事の合間に積極的に動く

●電車やバスは、一駅、一停留所手前で降りて
歩く

●3階までならエレベーターやエスカレーター
を使わず、階段を使う

●買い物はまとめ買いをせず、こまめに買いに
行く

●朝、少し早起きしたり、昼休みを利用したりす
るなど、1日の中で歩く時間を上手につくる

●休日にはウインドウショッピングや史跡巡り
など行き先や目的をもって出掛ける

スクワット
下を向かないように

記事提供：（株）社会保険出版社

肩幅に開いた足をハの字
に開き、背筋を伸ばし、両
腕を前に伸ばす。
つま先とひざが同じ方向
に曲がることを確認しなが
ら、3秒間でイスに座るよ
うにひざを曲げ、1秒間姿
勢を保持する。
3秒間で元の姿勢に戻す。
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