
  

18～64 歳の皆様へ 

毎日 60 分 以上 

元気に体を動かしましょう 
 

■ 体を動かすことの効果 

 

体 の 健 康   メタボ予防 ・ 生活習慣病リスクの軽減 

 

心 の 健 康    気分転換  ・ ストレス解消 

 

■ １日 60 分以上の身体活動※で、心と体の元気を維持！ 

※身体活動とは？  

・体を動かす活動のことです。 

・身体活動には、健康体操やウォーキングなどの「運動」だけでなく、階段昇降や、家事 

活動といった、「生活活動」も含まれます。 

  ・18～64 歳の方では、歩行と同等以上の強さの運動を、毎日 60 分以上行うことで、 

   心や体の健康を、保ちやすくなります。 

 

無理なく行える活動を組み合わせて、60 分以上の身体活動を、元気に達成しましょう！ 

     

 

 

 

 

 

例）歩行と同じくらい～やや強いくらいの身体活動 

 

 

 

 

 

 

 

参考：厚生労働省「アクティブガイド -健康づくりのための身体活動指針-」  国立健康・栄養研究所「改訂版身体活動のメッツ（METS）表」 

土浦市健康増進課 
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ラジオ体操やスクワットなど、すきま 

時間に手軽にできるものがおススメ！ 

生 活 活 動 

一緒に家事をしたり、遊んだりなど、

楽しみながら取り入れましょう。 



６５歳以上の皆様へ 

心と体の元気のために 

毎日 40 分 体を動かしましょう 
 

■ 身体を動かさない状態が続くと… 

 

 

 

 

 

 

    

 

■ １日 40 分の身体活動※で、心と体の元気を維持！ 

※身体活動とは？  

体を動かす活動のことです。  

身体活動には、健康体操やウォーキングなどの「運動」だけでなく、 

階段昇降や、家事（掃除など）といった、生活活動も含まれます。 

１日４０分の身体活動は、体を動かす力や、認知機能の低下を予防します。 

体調や体力にあった活動で、無理せず４０分の身体活動を達成しましょう！ 

     

例） 運動 10 分  +  生活活動 ３０分 
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参考：厚生労働省「アクティブガイド -健康づくりのための身体活動指針-」  国立健康・栄養研究所「改訂版身体活動のメッツ（METS）表」 

土浦市健康増進課 
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窓の 
 掃除 

・ラジオ体操 

・シルバーリハビリ体操 

・筋力トレーニング など 

活動量の減少 抑うつ 

低栄養 筋力の低下 

心と体の機能が弱くなる、負の循環により、 

転びやすくなったり、体調を崩しやすくなる。 

口の機能低下 

元気な方は、身体活動 40 分 

以上 を目標にしましょう！ 


