
 日本人の歩数は、この10年間でみると男女

ともに有意に減少しています。運動習慣は、男

女ともに有意な増減はみられません。座位行動

時間の経年的な調査はありませんが、平成25

年の国民・栄養調査によると、平日1日の総座

位時間が、8時間以上と回答した男性が38%、

女性が33%でした。世界20ケ国における調査

でも、日本人の総座位時間が長いことが報告さ

れています。 

 

北海道教育庁教職員局福利課 

参考：厚生労働省「健康づくりのための身体活動ガイド」、e-ヘルスネット  

 健康支援係  

電話：011-231-4111(内線：35-380)

 

◎身体活動の現状  

<歩数の年次推移>  

 

◎身体活動量アップに向けて 

*メッツ⇒運動強度の単位 

安静時を1とした時と比較して 何倍のエネル 

ギー消費するかで活動の強度を示したもの。 

*メッツ・時⇒身体活動量の単位 

  メッツに時間をかけて、身体活動量を示したもの。 

 

<身体活動概念図> <身体活動の強度チェック> 

*厚労省「国民健康・栄養調査」より (2020、2021年は新型コロナウイルス感染症の影響により中止  

 

 

 

                  

 

 

 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

  

 

 

 

 

*1 不健康な食事や運動不足、喫煙、過度の飲酒、大気汚染などによって引き起こされる、がん・糖尿病・循環器疾患・呼吸器疾患・ 

メンタルヘルスをはじめとする慢性疾患の総称  

 

令和6 年度  

9 月18 日発行 

身体活動量が多い人は、少ない人と比較して循環器疾患、Ⅱ型糖尿病、がん、ロコモティブシンドローム、うつ病、

認知症等の発症・罹患が低いことが報告されています。また、身体活動・運動の不足は、喫煙、高血圧に次いで、非感

染性疾患(NCDs*1)による死亡に対する3番目の危険因子とされています。 

 

 

 

・個人差等を踏まえ、強度や量を調整して、実施可能な

ものから取り組みましょう。 

・まずは、1日60分以上の身体活動や1日8,000歩

以上を目安としてみましょう。 

・少しでも座位時間を減らすことを心がけましょう。 

<運動習慣の年次推移>  

 


