
「からだを動かす」は、3 つに分けられています 

1.「身体活動」：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営みのこと 

2.「運動」：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 

3.「生活活動」：身体活動のうち、運動以外のものをいい、職業や家事活動上のものも含む 

これらの関係は、身体活動＝運動＋生活活動とまとめることができます。 

今回は、「運動」をピックアップします。 

 

からだを動かす「運動」とは  

        

   

 

 

  

 

 

 

〔背景〕身体活動量が多い人や、運動をよく行っている人は、総死亡、虚血性心疾患、高血圧、糖尿病、 

肥満、骨粗鬆症、結腸がんなどの罹患率や死亡率が低いこと、また、身体活動や運動が、メンタルヘルス 

や生活の質の改善に効果をもたらすことが認められてます。 

更に高齢者においても歩行など日常生活における身体活動が、寝たきりや死亡を減少させる効果のある 

ことが示されています。 

 

運動の種類と効果 

運動には主に 3 つの種類があり、「からだ」や「こころ」に効果があります。 

 

 

 

 

 

筋肉や関節の柔軟性を高めることを目的にした運動で 

2 つに分けられます。 

①「動的ストレッチ」 

ある方向に関節を動かしながら筋肉を縮めたり伸ばし 

たりすることを繰り返す 

②「静的ストレッチ」 

ゆっくりと一定方向に筋肉を伸ばしその状態でしばらく

静止する 

例）ピラティス、ヨガ、ラジオ体操など 

脂肪や糖質を酸素によってエネルギーに変えながら行

う、規則的な繰り返しのある比較的軽い運動。 

血中脂質や体脂肪の減少が期待出来、冠動脈疾患や高血

圧などに効果があります。また運動そのものの効果とし

て心肺機能の改善や骨粗鬆症の予防などがあります。 

 

例）ジョギング・ウオーキング・サイクリング 

・ハイキング・水泳・水中歩行・エアロビクスダンス 

・エアロバイク・ステップエクササイズ・体操としての

太極拳など、 



 

 

できる事から：①ストレッチ 

ストレッチの Point は、①呼吸を止めない ②毎日・何回でも OK ③伸ばしている部位を意識  

 

 

短い時間に大きな力を発揮する短距離走やレジスタン

ス運動などです。無酸素だから息をしない運動という意

味ではありません。 

レジスタンス運動は：筋肉に抵抗をかける動作を繰り返

し行う運動で、「筋トレ」のことです。 



できる事から：①筋トレ 

筋トレの Point は、①呼吸を止めない ②回数より負荷を増やす ③同じ部位は 1 日おき が効果的  

 

 

 

できる事から：③有酸素運動 

有酸素性運動は、継続して 20 分頃からエネルギー源が体脂肪に切り替わりますので、 

脂肪の減少を目的とする場合は 20 分≧出来る運動を選ぶことがポイントです。 

運動をすると、死亡、生活習慣病、がん発症、認知症を低下させることわかってきています。1 日30 分

以上が目標ですが、最近では、30 分集中してでも良いし、10 分 10 分 10 分と細切れでも効果は同じと

言われています。 



まずは、今より 1000 歩（10 分）多く歩く！ が目標です。 
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