
仕事をしながらできる運動の紹介
運動をすることで得られる効果等

富山県国際健康プラザ（とやま健康パーク）
三浦 航兵



運動の効果とは

• 身体的効果 … 体形の維持･改善、生活習慣病の予防･改善

• 精神的効果 … ストレスの解消、精神の安定、脳の活性化

• 社会的効果 … コミュニケーションの促進、地域コミュニティの活性化

健康寿命の延伸と国民医療費抑制



適度な運動とは、どの程度か

・WHO基準 … 有酸素運動 週150分以上

筋トレ 週２回以上

・日本基準 … 身体活動 週23メッツ･時

その内、運動で 週4メッツ･時

筋トレ 週2回以上

(週4メッツ･時に含めて良い)



健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023

要約

･「基準」→「ガイド」
･ 個人差に配慮
･ 週23メッツ・時を推奨

(毎日60分の歩行に相当)

･ 筋トレについて明示

･ 長時間の座りすぎを
控える

出典：健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023（厚生労働省）（https://www.mhlw.go.jp/content/001194020.pdf）を加工して作成



座位行動

どのくらい座りすぎると健康に良くないのか
はっきりした数字は明らかになっていないが
座る時間が長いほど危険度が高くなっている
ようです

運動を定期的に実施していても、座りすぎてい
る場合は寿命が短く、肥満度が高く、糖尿病や
心臓病の罹患率が高いことが報告されています。

出典：6-4_座位行動☆調整済.indd（厚生労働省）（https://www.mhlw.go.jp/content/000656521.pdf）を加工して作成



仕事をしながら運動は必要か

仕事中にこそ、からだを動か
す必要があるようです。

出典：アクティブガイド2023_成人版（厚生労働省）（https://www.mhlw.go.jp/content/001361383.pdf）を加工して作成



運動の紹介

一緒に動いてみましょう！


