
生活活動・運動   



叫日に何歩歩いているでしょうか？～歩数を書いて、該当する位置に○をつけましよう～  

私の歩数は ＝  （男性）  

D－26（1）  

14001500   

参考資料：平成16年国民健康・栄養調査結果  ○歩数を歩行時間で覚えましょう。10分間歩くと約1000歩です。   

○日常生活の中に歩行によって移動する時間をできるだけ多く件りましょう。  健康日本21、健康A県21調査  

A県の欄に自分の都道府県のデ】タを入れて地域版を作成しましょう。   



教材No．】D－26（1）男性版（2）女性版   

【教材のねらい】  

・年齢別にみた歩数の平均値から比較をして、自分の運動量の現状評価ができる。  

・自分の県の運動量の現状評価ができる。  

【資料の使い方】  

・国の平均値の他、自分の県や市町村、保険者の平均値などを入れて使用する。   



山日に何歩歩いているでしょうか？～歩数を書いて、該当する位置に○をつけましょう〈  

私の歩数は   」  （女性）  

D－26（2）  

■  

・  

歳  
A  

望】壷卜J竺／ノ←し讐讐  
参考資料：平成16年国民健康・栄養調査結果  

健康日本21、健康A県21調査  

○歩数を歩行時間で覚えましょう。10分間歩くと約1000歩です。  

○日常生活の中に歩行によって移動する時間をできるだけ多く作りましょう。  
A県の欄に自分の都道府県のデ皿タを入れて地域版を作成しましょう。   



教材No．D－26（1）男性版（2）女性版   

【教材のねらい】  

ヰ齢別にみた歩数の平均値から比較をして、自分の運動量の現状評価ができる。  
・自分の県の運動量の現状評価ができる。  

【資料の使い方】  

一国の平均値の他、自分の県や市町村、保険者の平均値などを入れて使用する。   



歩く時のポイント  ［亘可  

一－－＋‾叫－一 

からだの上下左右の余分な語れにう主意  

して、頭の位置をムタに動かさないよ三  

にし云しよう。   

芙〕い姿勢を作るためこは、あこを享室＜  
引き、芋ぺ㍉重く」15γ1ミ先くういト委員そ  

感し■ご。  

享∴∴∴‥・！∴工∴キ‡恵一－ミ‥きょ二／‥－．、  
畔岐は手車増せ亨、貴書鼓せず。∈】分亡C壁黙  

な」スムで歩くのかイチバンです。  

∴  

胃のブコを抜けぼ、旗の書房りはスムースに、  

歩きは軽侯になります。  

腰の回転を意識すれば、自然と歩幅は  

広がります。さらに、殿賀節j寄主刀の前言寒  

が使われ、運動効果も上がります。  

ひしを軽く曲けて姜忘れは、脈は疫オ1こく  

くなり、さ‘うにブこきくご裾イ1は歩幅はだこく  

ぢ：りき≡亨。  

．壬．二∵∴丁・ご．、ごこ∴J■・’－ぎご才㌔ニー  
展覧をづ寧ーまして歩けぼ、自茅賢にかかとか三  

着地します。かかとから毒三睦を守れ1註、  

歩幅が広かり京す＝．  

かかとから着地し、体重を親指の付  

け根へ移動させ、つま完で大地をし  

つかりキック！これが大撃てす。  

指先が余裕をもって動かせたり、特にかかとが  

しっかりした靴を偉発して＜ださし1で 

奄診かかと、つま禁：、足の甲などに  

靴ずれを圭萱こしそうな心苛己はないか  

穏かかとの部分がしっかりと  

包み込まれている  

宅旭沈＼との部分の靴底ぷ少し広めて 

一分にショック亮H財順できる⊥要さがある  

⑳指先力†余裕春本rT   

至コか＼せ委  

ノさハットか土建ま官＿   
ブノットしている  

薫 ＼㌧▼＿．＿－▼．．．＿，＿ト＿  

○ちょっとした時間を見つけて歩きましょう。歩行は連続しなくても構いません。  

1日の合計が1万歩になるよう目指しましょう。  

○天候の悪い日は室内での運動をこころがけましょう。掃除機がけや階段の昇り降り  

（出典）厚生労働科学研究循環器疾患等総合研究事業「糖尿病予防のための戦略研究」   



教材No，［）－27   

【教材のねらい】  

・運動習慣のない人でもあきらめず、まずは歩く機会を増やす事が大切である。目標は1日1  

万歩であるが、いきなりそれを目指すのではなく、日常生活の中で歩く機会を増やすこと、調  

子が出てきたら正しいフォームで歩くことにより怪我を予防することができることなど、歩くと  

きのポイントについて知ることができる。   



＿＿D垂二  

㊥歩数計⑳活動量計を活用しよう  

口歩数計はどのように使えばいいのでしょうか？  

1．歩数計は、日常生活全般の活動度を知るため   

の良い道具です。  

2．日本人の一般的な生活に最低限必要な歩数  

はおよそ4000歩です。  

3．生活習慣病の予防には、1日あたり 8000椚   

100旦0歩歩くことが必要です。  

4．肥満や糖尿病の改善には、毎日ユ0000歩以   

土歩くことが必要です。  

5．ユ0分間の歩行は約1000歩にカロリーでは組那卜50如埠⊥に相当します。  

□測定上の注意点  

1．歩数計は必ず月要の、ズボンのタックのあたり  

に装着します。位置によりセンサーの感度が  

変わりますので、ご注意下さい。  

2．水濡れ厳禁です。トイレでの落下は最も頻繁  

に起こる故障の原因なので注意します。  

3．出勤中や仕事中だけでなく、入浴以外の起床  

から就寝までの問、欠かさず装着します。  

4．平日のみならず祝祭日も装着します。  

□歩数を増やすコツ  

1．通勤や買い物は自家用車を使わずに公共交通機関を使い、できるだけ歩く。  

2．専業主婦の場合、買い物・掃除・洗濯などの家事は毎日行なう。  

3．いつもより少しで良いから速く歩く。  

4．昼休みなど食後には散歩をする。  

5．勤務中、コピーや書類提出などは自分で行なう。  

6．日常生活の中で「ここだけは歩こう」「ここは階段を使おう」という場所を  

決める。  

出典：今日から始める！いきいき健幸生活（同山スポーツ会館発行）   



教材No．［l－28   

【教材のねらい】  

・歩数計を用いて適切に歩数を測定するために、歩数計、活動量計の使い方、測定上の留  
意点について知ることができる。  

t日常生活の中で歩数を増やすコツについて知ることができる。   



［垂］  

①安静時の1分間の心拍数を測りましょう。  
人差し指、中指、薬指の3本を親指の付け根  

にある動脈に軽くあてて測ります。  

①安音声暗心拍数  

②最大心拍数を計算しましょう。  

トl  
③目標心拍数を計算しましょう。  

観望ましい運動の強さ   

目標／じけ白数の計算式の′′運動の強さ′‘に当てはめます。  

かなり禁だな  

0．5  

やや禁だな  

0．6  

ややきついかな   

0．7  

二＝畢郵畠廠 出場■ 如隠   40代二＝■∴－   印代 

‘1：L」 180   170   
（1週間ゐ合計ト 

160   150  140   

目標郎拍酸 

（拍／分） 
130   125   120   115  110   

注）この目標心拍数（ま、安静時心拍数が概ね70拍／分である平均な人が「かなり楽だな」と焙じる強度の運動をした場合の   

心拍数を示します。  

運動によるエネルギー消葺力□t」－は、体重と移動距艶によって、次の式で簡単に計算できます。  

〕  〔  

普通歩行：0．5  

速  歩：0．8  
ランニンク：1．0   

×体重（kg）×歩いた距離（km）＝運動量  

例）普通歩行で体重75kgの人が5km歩いた場合→0．5×75￥5＝187．5キロカロリーになります。  

出螢：今日から始める！いきいき慎草生活（岡山スポーツ会館発行）   



教材No．［l－29   

【教材のねらい】  

・運動を始める前に、自分の目標心拍数を計算し、望ましい運動量を知ることができる。   



［垂］  

嘩lスト♭ツチ体操  

◎呼吸をとめないようにしましょう  

◎摘みを感じない範囲でおこないましょう  

◎反動をつけないようにしましょう  

◎20抄以上かけてゆっくりおこないましょう   

■′  
立志這謹選賢  ＼F  

■「．一 一t－1一心】－」・⊥‾ ノ   

片手は床に置き、反対の  
享は上に上げます  
腰から指先まで体の横が  
しっかり伸びるように指  
先を斜め上に向lナていき  
ましよう  キミ＿と ヰ       岩陰  

ゆっくり深く深呼吸しましょう  
貫から取って□から吐きましょう  

・手を組んで手のひらを上に   
しつかり伸びましょう  

片足を伸ばし、反対の足  
は膝を曲げても毛の内  
側に寄せます  
伸ばした足のつま先は天  
＃に向けたままつま先  
の方へ体を倒します  

手を組んでお臍を覗き込  
みます  
大きなボールを抱えるよ  
うに背中を丸めていきま  
しよう  

■・ 、     ，  

横向きになったら、下の手は伸ばし、その上に頭を置き  

ましよう  
足は牽重く曲げておきましょう  
天‡判別の足首を持ってお尻に引き寄せます  

J・手を後ろで組みましょう  
肩甲胃と肩甲胃を寄せて、  
組んだ手を斜め下に伸ばし、  
大きく胸を張っていきます  

出典‥今日から始める！いきいき憶章生活（同山スポーJツ会館発行）   



教材No．D・－30  

【教材のねらい】  

・ストレッチ体操の実施方法を知ることができる。  

ストレッチは、準備体操や運動後の疲労回復、腰痛・肩こりなどの予防改善だけで  

しなく、リラックス効果を高め、ストレス解消・心身のリフレッシュにも効果的です。  

手を組んで両手  
を上に上げます  
頸の後ろを通る  
ようにゆっくり  
と積に引いてい  
きましょう  

仰向けになり、手を横に広げましよう  
片臨を上げ、ゆっくり反対方向へ倒していきましょう  
扇が床から離れないように腰を掠ります  

【い 
≡・両手で片膝を抱え、膝が陶に  
つくように引きつけます  

手を床につけます  
苗を横に傾けましょ  
う  
元の位置に戻したら  
反対側に1噴けます  
ゆっくりと回しまし  
よう  

上記が難しい方は‥・  

・腰を抱えるのが難しい  
方は膝の後ろに享を回   
し、弓トき寄せましょう  

・片膝を立て、立てた足のつま先がI深か  
ァ ら前に出ないように自分の方へ弓tき寄  
．：せます  

踵が床から離れないように立てた方の  
或  叫 
こ、、こ去去  

・ゆっくり深く深呼吸しましょう  
・貫から取って□から吐きましょう   

・片手を前に出し、反対の手で肘   
から自分の方へ引き寄せます  



直垂］  

萄妙巨♭卿≡シタ内覧泰  

椅子ニースラスト   トランクツイスト  

出典：今日から始める里いきいき健幸生活（岡山スポーツ会館発行）   



教材No．［）－31   

【教材のねらい】  

・自分のレベルにあったトレーニングを理解し、どこの部位に作用しているかを知ることがで  

きる。   




