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～健康さつま２１シリーズ⑤～

身体を動かす楽しさを習慣にしよう！
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（％） 男 女割合

　前年11月号に，活発な身体活動や運動について掲載しました。今回は，「健康さつま21」推進分野のひとつである「運動」の習慣

化について考えてみましょう。

　私たちの生活が便利になるに従い，日常生活で身体を動かす機会は減ってきており，肥満などの生活習慣病の原因となっています。

　男女別，年代別の詳細は，左表の通りです。男性に多く，女性では，６０

代で多く半数近くを占めています。

　運動内容は，若い世代では，趣味と特技が一致してか「バレーボール」，

「野球」などの球技が上位を占め，５０代以降は，「ウォーキング」や「ラジ

オ体操」が上位を占めています。全体の運動内容は①ウォーキング47.0％，

②ラジオ体操など27.5％，③バレーボール13.4％でした。

　最近は，「歩く」「掃除する」「子どもと遊ぶ」「階段を上る」など，どの身体活動においても高齢者の方々が若い頃過ごしてきた身体活動より

低い強度の活動となっています。

　そこで，わたしたちは，次のように意識して身体を動かし，意識して運動をする必要が出てきました。

① 自分の健康状態を自覚し，健康状態の良い時から運動を開始する。

② 日常生活で，運動できるよう工夫する。

 ・テレビ体操を活用する。・就寝前に３分間ストレッチ体操をする。・階段を意識して利用する。・駐車場を遠くにする。・遠回りをして目的地に

行く。・テレビコマーシャルの間に身体を動かす。・毎日行う調理，食事，歯みがき等の時間を活用する。・運動記録をする。

③ 地域や職場，グループで運動の機会をつくる。

※「日頃運動をしている人」は，全体で「３１．６％」
日頃から運動をする人

※「身体活動」「運動」は意識して！

今年は，家族や仲間と身体を動かす健康づくりを始めませんか！
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