
運
動
は
健
康
づ
く
り
の

3
本
柱
の
ひ
と
つ

　

運
動
は
健
康
づ
く
り
の
3
本
柱

（
食
事
・
運
動
・
休
養
）
と
し
て
位

置
付
け
ら
れ
、
心
筋
梗
塞
な
ど
の
動

脈
硬
化
性
疾
患
に
か
か
る
リ
ス
ク
を

低
下
さ
せ
る
心
肺
機
能
の
向
上
、
肥

満
の
予
防
や
改
善
、
ス
ト
レ
ス
発
散
、

筋
力
低
下
に
よ
る
フ
レ
イ
ル
（
※

１
）
や
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
（
※
２
）
を

予
防
・
改
善
す
る
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

※
１
：
高
齢
者
の
身
体
機
能
や
認
知

機
能
が
低
下
し
て
虚
弱
に
な
っ
た
状

態※
２
：
加
齢
に
伴
っ
て
生
じ
る
筋
骨

格
量
と
骨
格
筋
力
の
低
下
に
よ
り
身

体
機
能
低
下
が
起
こ
る

運
動
習
慣
の
現
状
と
目
標

　

厚
生
労
働
省
は
21
世
紀
に
お
け
る

国
民
健
康
づ
く
り
運
動
と
し
て
、
健

康
日
本
21
を
策
定
し
て
い
ま
す
。
そ

の
中
で
下
記
の
表
（
表
１
）
の
通
り

現
状
と
目
標
を
打
ち
出
し
て
い
ま
す
。

運
動
の
効
果

　

健
康
診
断
の
結
果
、
体
重
や
血
圧
、

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
（
悪
玉
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）
な
ど
の
数
値
が
気

に
な
っ
た
人
は
い
ま
せ
ん
か
。

も
水
中
の
運
動
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費

量
が
多
い
で
す
。

運
動
強
度
は
脈
で
確
認

　

生
活
習
慣
病
の
あ
る
人
が
、
安
全

で
効
果
的
な
運
動
を
行
う
た
め
に
は
、

「
楽
で
あ
る
」
ま
た
は
「
や
や
き
つ

い
」
と
感
じ
る
程
度
の
強
さ
と
身
体

活
動
が
適
切
で
す
。
右
記
の
表
（
表

２
）
の
脈
拍
数
を
参
考
に
「
き
つ
い
」

と
感
じ
る
運
動
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

毎
日
コ
ツ
コ
ツ
と

　

健
康
日
本
21
の
中
で
成
人
に
お
け

る
個
人
目
標
の
例
と
し
て
以
下
の
こ

と
が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

●�

日
頃
か
ら
散
歩
、「
早
く
歩
く
」、

乗
り
物
や
エ
レ
ベ
ー
タ
を
使
わ
ず

に
歩
く
よ
う
に
す
る
な
ど
意
識
的

に
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

●�

1
日
平
均
1
万
歩
以
上
歩
く
こ
と

を
目
標
に
し
ま
し
ょ
う
。

●�

週
2
回
以
上
、
1
回
30
分
以
上
の

息
が
少
し
は
ず
む
程
度
の
運
動
を

習
慣
に
し
ま
し
ょ
う

●�

ま
ず
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
か
ら
始
め
ま

し
ょ
う
。

　

ま
た
、
1
日
10
分
多
く
体
を
動
か

す
「
＋
（
プ
ラ
ス
）
10
運
動
」
も
薦

め
ら
れ
て
い
ま
す
。
い
つ
も
よ
り
10

分
多
く
き
び
き
び
と
歩
く
、
掃
除
を

す
る
、
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
体
操
を

す
る
な
ど
で
す
。

　

運
動
習
慣
は
で
き
る
だ
け
継
続
さ

せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
最
初
か
ら

無
理
を
せ
ず
に
楽
し
み
な
が
ら
取

り
組
む
と
い
い
で
し
ょ
う
。
ま
た
、

「
1
週
間
で
○
○
歩
達
成
す
る
」「
ま

ず
は
○
○
キ
ロ
体
重
を
落
と
す
」
な

ど
目
標
を
持
つ
こ
と
も
達
成
感
と
な

り
励
み
に
な
り
ま
す
。
家
族
や
仲
間

と
声
を
掛
け
合
い
な
が
ら
続
け
ら
れ

る
と
い
い
で
す
ね
。

【 問い合わせ先 】
健康推進課健康推進係 ☎ 0968（25）7219

３
歳
児
健
診
時「
虫
歯
な
し
」の
子

藤ふ
じ

川か
わ

曹そ
う

揮き　
（
○菊  

立
町
）

木き

村む
ら

莉り

心こ　
（
○菊  

立
石
）

日ひ

山や
ま

櫂か
い

都と　
（
○菊  

亘
）

篠し
の

原は
ら

壮そ
う

太た　
（
○菊  

日
生
野
）

冨と
み

岡お
か

咲し
ょ
う

大と　
（
○菊  

野
間
口
）

魚う
お

住ず
み

実み

穂ほ　
（
○菊  

北
宮
）

野の

口ぐ
ち

航こ
う

平へ
い　
（
○菊  

北
宮
）

本ほ
ん

多だ

咲み

夢ゆ　
（
○菊  

花
房
台
）

岡お
か

本も
と

将ま
さ

輝き　
（
○菊  

上
赤
星
）

長な
が

塩し
お

瑠る

梨り　
（
○七  

岡
田
）

児こ

玉だ
ま

佑ゆ
う

太た　
（
○七  

小
野
崎
）

西に
し

口ぐ
ち

芽め

衣い

咲さ

（
○七  

間
所
）

谷た
に

田だ

歩あ
ゆ

夢む　
（
○旭  

湯
舟
）

今い
ま

村む
ら

穂ほ

奈な

海み

（
○旭  

あ
さ
ひ
が
丘
住
宅
）

島し
ま　
青あ

お

芭ば　
（
○泗  

永
）

西に
し

村む
ら

百ゆ

合り

華か

（
○泗  

富
出
分
）

吉よ
し

田だ

栞か

子こ　
（
○泗  

富
の
原
中
央
）

伊い

牟む

田た

叶か
の

愛あ

（
○泗  

富
の
原
北
）

松ま
つ

原ば
ら

明あ

日す

香か

（
○泗  

富
の
原
北
）

中な
か

川が
わ

真ま

歩ほ　
（
○泗  

富
の
原
一
）

吉き

良ら

莉り

愛あ

菜な

（
○泗  

東
原
団
地
）

❶
虫
歯
菌
を
減
ら
す
た
め
の
毎
日
の

仕
上
げ
磨
き

❷
甘
い
も
の
を
減
ら
し
た
お
や
つ
の

工
夫

❸
歯
の
質
を
強
く
す
る
た
め
の
定
期

的
な
フ
ッ
化
物
塗
布

　
家
族
ぐ
る
み
で
虫
歯
予
防
に
取
り

組
み
、
健
康
な
歯
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

今
回
虫
歯
が
あ
っ
た
お
子
さ
ん
は
、

な
る
べ
く
早
く
歯
科
医
院
を
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

　
広
報
き
く
ち
10
月
号
の
「
歯
ッ
ピ

ー
キ
ッ
ズ
」
の
記
事
で
、
下し

も

川か
わ

笑え
み

那な

さ
ん
の
名
前
に
誤
り
が
あ
り
ま
し

た
。
正
し
く
は
次
の
と
お
り
で
す
。

お
詫
び
し
て
訂
正
し
ま
す
。

【
誤
】
下
川
笑
奈

【
正
】
下
川
笑
那

表1　成人における現状と目標

虫
歯
を

予
防
す
る
た
め
に
は

お
詫
び
と
訂
正

　

運
動
不
足
に
な
る
と
内
臓
脂
肪
が

蓄
積
し
て
高
血
圧
や
糖
尿
病
、
脂
質

異
常
症
な
ど
生
活
習
慣
病
を
発
症
し

ま
す
。
有
酸
素
運
動
を
習
慣
的
に
行

う
こ
と
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
の

増
加
に
伴
う
体
脂
肪
の
減
少
、
肥
満

や
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

予
防
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
イ
ン
ス
リ
ン
作
用
が
高
ま

り
、
血
糖
値
の
低
下
や
血
管
機
能
が

改
善
さ
れ
血
圧
が
下
が
る
効
果
も
あ

り
ま
す
。
中
性
脂
肪
が
分
解
さ
れ
や

す
く
な
り
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
（
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）
が
増

え
る
こ
と
で
血
中
脂
質
の
改
善
効
果

も
あ
り
ま
す
。

寒暖の差はありますが、秋は運動するのに最適な季節で
す。運動して筋肉量を増やすと代謝が活発になり、脂肪
を溜め込みやすくなる冬に向けて、脂肪をきちんと消費
できる体を準備することができます。運動不足や肥満が
気になる人は、軽い運動を始めてみませんか？

９
月
５
日・26
日
の
歯
科
健
診
で
、虫
歯
が
な
か
っ
た
お
子

さ
ん
を
紹
介
し
ま
す
。（
敬
称
略
）  

※
行
政
区
は
健
診
日
時
点

目
的
に
合
っ
た
運
動
を

●
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　

有
酸
素
運
動
で
脂
肪
を
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
と
す
る
た
め
、
肥
満
解
消
や

血
圧
、
血
糖
値
、
血
中
脂
質
の
改
善

の
効
果
が
あ
り
ま
す
。
心
肺
機
能
の

向
上
や
骨
に
刺
激
を
与
え
る
骨
粗

し
ょ
う
症
の
予
防
も
期
待
で
き
ま
す
。

●
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　

筋
力
の
向
上
、
筋
肉
量
の
増
大
に

よ
っ
て
日
常
生
活
を
送
る
う
え
で
必

要
な
歩
行
や
立
位
・
座
位
な
ど
の
姿

勢
保
持
能
力
な
ど
が
期
待
で
き
ま
す
。

●
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

　

体
の
柔
軟
性
を
高
め
て
関
節
の
運

動
性
を
確
保
し
ま
す
。
ケ
ガ
の
予
防

と
し
て
運
動
前
に
行
っ
た
り
、
筋
肉

の
疲
労
回
復
を
促
す
た
め
に
運
動
後

に
行
っ
た
り
し
ま
す
。
血
行
が
良
く

な
る
た
め
、
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
の

効
果
も
あ
り
ま
す
。

●
軽
ス
ポ
ー
ツ

　

他
の
ス
ポ
ー
ツ
に
比
べ
て
負
荷
の

少
な
い
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
楽
し
み
な

が
ら
全
身
を
使
っ
た
運
動
や
仲
間
と

と
も
に
行
う
喜
び
、
人
と
の
つ
な
が

り
が
生
ま
れ
る
た
め
、
爽
快
感
や
達

成
感
が
期
待
で
き
ま
す
。

●�

水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や

　

エ
ク
サ
サ
イ
ズ

　

水
の
浮
力
が
あ
る
こ
と
で
腰
や
ひ

ざ
関
節
へ
の
負
担
が
少
な
く
、
水
圧

に
よ
っ
て
血
行
が
促
さ
れ
肩
こ
り
の

改
善
が
期
待
で
き
ま
す
。
陸
上
よ
り

年 齢 性別 現状（平成28年） 目標（平成34年）

日常生活に
おける

歩数の増加

20歳～64歳
男性 7,769歩 9,000歩
女性 6,770歩 8,500歩

65歳以上
男性 5,744歩 7,000歩
女性 4,856歩 6,000歩

運動習慣者の
割合の増加

20歳～64歳
男性 23.9% 36%
女性 19.0% 33%

65歳以上
男性 46.5% 58%
女性 38% 48%

表２　運動時の脈拍数の目安

出典：運動基準・運動指針の改定に関する検討会 報告書（厚生労働省 2013年）

強度の感じ方
１分間当たりの脈拍数の目安（拍／分）

20代 30代 40代 50代 60代

楽である 135 135 130 125 120

ややきつい 150 145 140 135 125

きつい～かなりきつい 170 165 150 145 135

肩の力を抜く

ひじは軽く曲げる

クッション性の良い
シューズを履く

あごを引き、
視線は前方へ

お腹を締めて
軽く胸を張る

大股で歩く

腕は前後に
スムーズに振る

手は軽く握る

ウオーキングの正しい姿勢

一本線上を歩く
イメージで

かかとから着地し、
つま先で地面を蹴る
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