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健康だより
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人　口　25,190人（－51人） 

　男　　11,622人（－26人）

　女　　13,568人（－25人）

世帯数　10,252世帯

転入  27人　転出  60人

出生　11人　死亡　29人

 （平成１８年１０月１日現在）
（ ）は前月対比

わたしたちの町わたしたちの町
推計人口による
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週２３エクササイズの活発な身体活動（運動・生活活動）！
そのうち４エクササイズは活発な運動を！

「身体活動」とは，安静にしている状態より多くのエネルギーを消費する全ての動きのことをいい，「運動」とは，身体活動のうち，
体力の維持・向上を目的として計画的・意図的に実施するものをいいます。また，「生活活動」とは，身体活動のうち，運動以外のも
のをいいます。

中強度以上の運動
速歩，ジョギング，テニス，水泳・・・

中強度以上の生活活動
歩行，床そうじ，子どもと遊ぶ，介護，庭仕事，運搬，階段・・・

低強度の生活活動
立位，洗濯，炊事，オフィスワーク，・・・

低強度の運動
ストレッチング，・・・

中
強
度
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度

運 動
身体活動

生活活動

●身体活動の単位には，強さを表す「メッツ」と量を表す「エクササイズ」があり，活発な身体活動とは，中強度（３メッツ）以上の　
身体活動をさします。
　※「メッツ」：安静時の何倍に相当するかで表す単位で，座って安静にしている状態が１メッツ，普通歩行が３メッツに相当します。
　※「エクササイズ（Ex）」：身体活動の強度（メッツ）にその実施時間（時）をかけたものです。
●１週間あたり２３エクササイズの「身体活動」は，１日あたり３エクササイズです。これは，普通歩行（３メッツ）で１時間の身体　
　活動量です。３エクササイズに相当する歩数は６０００歩であり，意識できない歩数が２０００歩～４０００歩あるので，実際に歩数
　計でカウントすると３エクササイズは，８０００歩から１万歩となります。
●週４エクササイズの「運動」は，速歩なら約６０分，テニスなら約３５分に相当します。
　※身体活動量が少ない人は，【いつでも，どこでも，楽しく歩こう１日１万歩！】を目指して，今よりプラス
　　１０００歩を目標にしましょう！
　※運動習慣の少ない人は，【自分に合った運動でいい汗かこう，週合計６０分！】を目指して，週に２エクサ
　　サイズからはじめて少しずつ運動量を増加させましょう！
　※昨年の成人に対する生活習慣アンケート調査で「日頃運動をしている」と答えた人は「３１．６％」でした。
　　ほぼ毎日が「２５．３％」，週３～４回が「２１．２％」という結果でした。町では運動習慣者が増加し，
　　生活習慣病を予防し健康づくりを実行する人が増えるよう支援していきます。

～健康さつま21シリーズ～


