
 

 

 

 

 

 

 

 

今回のコラムのテーマが、｢運動嫌いでも続けられる運動｣ですが、厚生労働省の令和 4 年の｢国

民健康・栄養調査｣によると、運動習慣がある人の割合は男性が 35.5%、女性が 31.5%と全体で

3 割程度と低く、運動の習慣化が難しいことがよく分かります。 

運動継続に関する調査報告※1)によると、運動が続けられない理由として、最も多いのが｢時間

に余裕がない｣、次に｢一人ではやりにくい｣｢面倒である｣｢仕事が忙しい｣などがあげられていまし

た。運動嫌いの人が、忙しい中で運動をする時間をわざわざ確保するのは、ハードルが高過ぎます。 

今回おすすめするのは｢目標歩数を決めてたくさん歩く｣こと、｢すき間時間を使って運動する｣こ

とです。詳しい方法について紹介していきます。 

※1)小原史朗他：運動・スポーツの習慣化・継続化に関する調査研究，愛知工業大学研究報告第 50 号平成 27 年 

 

 

歩数計またはスマートフォンアプリを活用し、普段の歩数をはかりましょう。 

 

普段の歩数にプラス 1000 歩した歩数を目標に動きましょう。 

      プラス 1000 歩は、時間にすると 10 分間多く歩くことに相当します。1 日の歩数が 10 分間 

      増えることで、生活習慣病や癌、認知症などの発症率を減少させる効果があります。 

 

 

 

 

 

 

回数は 10 回を目安に、慣れてきたら少しずつ増やしていきましょう。 

■クッション挟み   ■足横あげ（お尻）     ■かかとあげ（ふくらはぎ）    ■スクワット（太もも）      

  (内もも) 

 

 

 

 

5 秒間クッションを   体を真っ直ぐに保ち、    かかとを高くあげ、     お尻を後ろに突き出しながら、股関節と 

挟みます。       足を真横にあげます。    ゆっくり降ろします。    膝を曲げ、ゆっくり元に戻ります。 

 

井上病院附属診療所 健診センター  健康運動指導士 李寿恵 
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仕事休憩や余暇時間のすき間時間を使って運動する 
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1 目標歩数を決めてたくさん歩くようにする 
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