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こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
「
健
康

や
ま
ぐ
ち
21
計
画
」
で
進
め
る

11
の
分
野
の
健
康
づ
く
り
に
つ

い
て
、
一
つ
ず
つ
ご
紹
介
し
て

い
ま
す
。 

  

　
身
体
活
動
・
運
動
は
、
生
活
習
慣

病
の
予
防
に
効
果
が
あ
り
、
例
え
ば
、

１
日
に
10
分
程
度
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
数
回
行
う
程
度
で
も
、
健
康
づ
く

り
に
つ
な
が
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

　
ま
た
、
肥
満
、
糖
尿
病
、
高
血
圧
、

脳
卒
中
、
結
腸
が
ん
、
骨
粗
鬆
症
な

ど
に
対
す
る
予
防
効
果
も
認
め
ら
れ

て
お
り
、
高
齢
の
方
（
※
注
１
）

に
お
い

て
も
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
日
常
生

活
で
体
を
動
か
す
こ
と
が
、
寝
た
き

り
生
活
の
予
防
に
な
り
ま
す
。 

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
い
つ
で
も
ど

こ
で
も
気
軽
に
で
き
る
健
康
維
持
法

で
、
無
理
な
く
で
き
る
点
で
生
活
習

慣
病
の
予
防
に
最
適
と
さ
れ
て
い
ま

す
。 

　
日
常
生
活
の
中
で
、
今
よ
り
１
日

の
歩
数
が
一
千
歩
増
え
る
よ
う
に
、

意
識
的
に
歩
く
こ
と
を
心
掛
け
て
み

ま
し
ょ
う
。 

    

　
県
で
は
、
県
民
の
皆
さ
ん
が
健
康

づ
く
り
に
取
り
組
ま
れ
る
き
っ
か
け

と
し
て
い
た
だ
く
た
め
、
市
町
村
と

協
力
し
て
、
健
康
増
進
車
「
は
つ
ら

つ
号
」
を
巡
回
さ
せ
て
身
体
能
力
や

健
康
度
の
測
定
を
し
た
り
、
運
動
普

及
講
習
会
を
開
催
し
た
り
し
て
い
ま

す
（
※
注
２
）

。 

　
ま
た
、
山
口
健
康
づ
く
り
セ
ン
タ

ー
で
は
、
毎
月
１
回
体
力
ク
リ
ニ
ッ

ク
を
開
催
し
て
、
健
康
度
と
体
力
の

測
定
結
果
に
基
づ
く
運
動
実
践
の
ア

ド
バ
イ
ス
を
し
て
い
ま
す
。 

　
さ
ら
に
、
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
教
室
も
行
い
ま
す
（
※
注
３
）

。 

※
注
１
　
ご
高
齢
の
方
は
、
か
か
り
つ
け
の
医
師
に

相
談
し
な
が
ら
、
無
理
な
く
行
い
ま
し
ょ
う
。
ま

た
、
転
倒
で
の
骨
折
を
防
ぐ
た
め
に
、
両
手
を
自

由
に
し
た
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。 

※
注
２
　「
は
つ
ら
つ
号
」
の
運
行
や
運
動
普
及
講
習

会
の
開
催
日
程
に
つ
い
て
は
、
最
寄
り
の
健
康
福

祉
セ
ン
タ
ー
に
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。 

※
注
３
　
体
力
ク
リ
ニ
ッ
ク
等
の
開
催
日
日
程
等
は
、

裏
表
紙
の
イ
ン
フ
ォ
メ
ー
シ
ョ
ン
コ
ー
ナ
ー
で
紹

介
し
て
い
ま
す
。 

平均歩数量の分布状況 
（男女別・年齢階級別） 

歩数量区分別HDL－コレステロール値 
（男女別・歩数量区分別） 
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歩
数
が
多
く
な
る
に
従
っ
て
、
Ｈ

Ｄ
Ｌ
―

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高
く

な
る
傾
向
が
見
ら
れ
ま
す
。 

注
　
Ｈ
Ｄ
Ｌ
―

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、
脳
卒
中
や
心

臓
病
の
原
因
と
な
る
動
脈
硬
化
を
予
防
す
る
働
き

を
し
ま
す
。 
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日常生活で歩数や運動量を増やすための 

1日のうち歩く場所、 
時間を決めておく 

　朝、早起きして犬

と散歩、自宅から駅

までは歩くなど、１

日の中で歩く場所と

時間を決めておくと

習慣になります。 

バス・タクシー・エレベーターなどを 
使わない時間を決める 

　できれば毎日、無

理でも１日のうち、

例えば午前中だけで

も乗り物には乗らず、

歩いたり、階段を上

ったり、自分の足を

使うようにしましょ

う。 

１日１回以上、徒歩で外出する 
　宅配サービスや通

信販売にたよらず、

毎日こまめに買い物

に出かけるなど、ち

ょっとした用事でも

歩いて外出する習慣

をつけましょう。 

家事を大げさにやる 
　掃除機をかけると

きに手足をグーンと

伸ばしたり、洗濯物

を干すときに腕を思

い切り上げたり、積

み重ねれば立派な運

動になります。 

　
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動

を
行
う
上
で
は
、
ま
ず
、
自
分
の

体
力
を
知
り
、
自
分
に
あ
っ
た

運
動
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

　
健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
で
は
、

あ
な
た
の
体
力
を
測
定
し
、
コ

ン
ピ
ュ
ー
タ
で
総
合
的
に
判
定

す
る
「
体
力
ク
リ
ニ
ッ
ク
」
を

毎
月
１
回
行
っ
て
い
ま
す
。
測

定
結
果
に
基
づ
き
、
私
た
ち
専

門
ス
タ
ッ
フ
が
、
一
人
ひ
と
り

に
あ
っ
た
運
動
方
法
に
つ
い
て

ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。 

　
こ
の
機
会
に
、
自
分
に
あ
っ

た
運
動
の
強
さ
を
知
り
、
こ
れ
か

ら
の
健
康
づ
く
り
に
役
立
て
て

み
ま
せ
ん
か
？
お
問
い
合
わ
せ
、

開
催
日
等

に
つ
い
て

は
、
裏
表

紙
の
募
集

内
容
を
ご

覧
く
だ
さ

い
。 

「運動しよう」と
感じたあなたに…

私
た
ち
が

あ
な
た
の

健
康
づ
く
り
を

応
援
し
ま
す
！！

私
た
ち
が

あ
な
た
の

健
康
づ
く
り
を

応
援
し
ま
す
！！

（平成12年県民健康栄養調査：山口県） 

（平成12年県民健康栄養調査：山口県） 


