
 

 

 

 

 

 

 

 

「ウォーキングと筋トレは、何が違うのだろう？」「健康のためには、どちらを行えばよいの？」 

このように感じたことがある方も多いのではないでしょうか。 

一口に「運動」と言っても、体へのはたらき方や期待できる効果はさまざまです。 

実は、私たちが日常的に行っている運動は、大きく有酸素運動と無酸素運動の 2つに分けられます。 

それぞれの特徴を知り、目的に合わせて取り入れることが、無理なく健康づくりを続けるポイントに 

なります。 

有酸素運動とは？ 無酸素運動とは？ 

 

少し息がはずむ程度の運動を、長い時間続ける

運動です。ウォーキングやジョギング、水泳、 

サイクリングなどが代表的です。 

 

短い時間に大きな力を出す運動です。 

筋力トレーニングや重い物を持ち上げる運動など

が代表的です。 

 

 

 

 

 

 

有酸素運動と無酸素運動の違いは？ 

 

下の表は、有酸素運動と無酸素運動について、運動の強度や続けやすさ、期待できる効果、 

目的の違いを比較したものです。それぞれの特徴を知ることで、自分の生活や体力にあった運動を 

選びやすくなります。 
 

 有酸素運動 無酸素運動 

運動強度 
軽～中等度 

（息が弾むが会話は可能） 

高強度 

（短時間で強い力を出す） 

持続時間 比較的長時間続けられる 短時間 

主なエネルギー源 脂肪・糖 筋肉に蓄えられた糖 

期待できる効果 
心肺機能の向上、血糖コントロール、

持久力の向上 

筋肉・筋肉量も維持、 

基礎代謝の低下防止 

向いている目的 
不足解消、体力維持、 

ストレス解消、生活習慣病予防など 

筋力低下防止、腰痛予防、 

疲れにくい体づくりなど 

 

有酸素運動・無酸素運動の違いについて 
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有酸素運動と無酸素運動（筋トレ）は、組み合わせるとより効果的！ 

 

1.体重・体型の管理がしやすくなる 2.姿勢がよくなり、腰やひざの負担軽減につながる 

有酸素運動で脂肪を燃焼し、 

筋トレで筋肉を保つことで、 

年齢とともに増えやすい体重・内臓脂肪の 

管理につながります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

有酸素運動で血流がよくなり、 

筋トレで体を支える筋肉を鍛えることで 

姿勢が安定しやすくなり、腰やひざへの負担軽減に 

つながります。 

 

3.日常生活が楽になる 4.将来の体力低下に備えられる 

持久力と筋力の両方が維持されることで、 

階段の上り下りが楽になる、家事などが 

しやすくなる、疲れにくくなります。 

継続して運動することで、 

体力や筋力の維持につながり、いつまでも 

自分らしく活動できる健康な生活を続けやすく 

なります。 

おすすめの運動量！ （厚生労働省「健康づくりのための身体活動・運動ガイド 2023」） 

 

 

 

 

 

 

 

 

井上病院 リハビリテーション科  健康運動指導士 李寿恵 

■有酸素運動（ウォーキングなど） 

 週 150分程度 

 1日 20～30分を、週 5日程度 

■筋トレ 

 週 2～3回 

 筋トレを実施する際は、 

しっかりと休むことも重要 

■まずは今より 10分多く体を動かすことから始めましょう！ 

買い物のついでに少し遠回りをしたり、エレベーターの代わりに階段を使ったりするだけでも、 

身体活動量を増やすことができます。無理なく続けられる方法を見つけ、運動を習慣にしていきましょう。 

 


