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特定健診・保健指導における
運動・身体活動指導のポイント

独立行政法人 国立健康・栄養研究所

運動ガイドラインプロジェクトリーダー

宮地 元彦

運動

身体活動

人が体を動かすことを総じて「身体活動」と言う

健康増進や体力向上などの意図を
持って、余暇時間に行われる活動

速歩、ダンス、エアロビクス、
ジョギング、テニス、サッカー
など

日常生活を営む上で必要な労働や
家事に伴う活動

買い物、犬の散歩、通勤、床掃除、
庭掃除、洗車、荷物運搬、子供と遊ぶ、
階段昇降、雪かきなど

生活活動
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1日の歩数の推移（国民健康・栄養調査）
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運動参加動向の推移

•わが国成人の
「運動・スポーツ実
施率」はここ10年
伸びてきている。

運動を全くしない
人も減っている。

運動以外の生活
活動の減少が著し
い。
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腹囲、血圧、血糖、血中脂質 ＋喫煙

階層化

情報提供 動機づけ支援 積極的支援

しかしながら、身体活動量や運動量は、階層化の情報だけで
は不明である！各支援において、個人の身体活動量や運動
量に応じた支援が必須である

→標準的な質問票における回答
→保健指導内において、その人の身体活動量を把握する

10.1回30分以上の軽く汗をかく運動を週2回以上、1
年以上実施
①はい ②いいえ

11.日常生活において歩行またはそれと同等の身
体活動を1日1時間以上 実施
①はい ②いいえ

12.ほぼ同じ年齢の同性と比較して歩く速度が速い
①はい ②いいえ

情報提供レベルにおける身体活動・運動指導

身体活動量・運動量がある人には
→運動施設の情報

ウォーキング大会などの情報

身体活動量・運動量が少ない人には
→身体活動量をあげることの必要性

身体活動量を上げるための具体例

身体活動に関する質問
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メタボ解消のための効果的な運動・身体活動改善の進め方

①心理的準備段階や身体活動の状況の把握

③歩数や活動量などの行動変容の把握

②心理的準備段階や身体活動状況に応じた実践

④体重や腹囲の評価

動機づけ支援 積極的支援

１．歩数計は、日常生活全般の活動度を知るための道
具であり専属トレーナーです。毎日の身体活動量
を把握しましょう。

２．起床から就寝まで、入浴以外は装着します。平日
だけではなく休日も装着してください。

３．必ず腰の右前、ズボンのタックのあたりにまっすぐ
装着します。

４．水濡れ厳禁です！トイレでの落下を防止するため
にストラップなどでベルトに固定します。

５．衣類を洗濯する際には注意！歩数計を必ずはずし
てください。

６．毎日の歩数を手帳に記録してみましょう！ご自身
の身体活動の特徴がわかり、運動不足解消のヒ
ントがつかめます。

ズボンの折れ目
線上タックのあ
たり

あなたの専属トレーナー ★歩数計の使い方★
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健康な人

「まず、一日一万歩を目標に！」

週23ｴｸｻｻｲｽﾞの身体活動

「運動でいい汗かこう、週合計60分」

週4ｴｸｻｻｲｽﾞの運動

メタボの人
「1日3000歩増やそう」
内臓脂肪減少には、週10ｴｸｻｻｲｽ
ﾞ以上の運動

１エクササイズに相当する運動と身体活動

3 METs × 20min/60min = 1 Ex

4 METs × 15min/60min = 1 Ex

6 METs × 10min/60min = 1 Ex

8 METs × 7-8min/60min = 1 Ex

1 Ex × 体重（kg）×1.05
＝エネルギー（kcal)

体重80kgの人の場合：
１Ex × 80kg × 1.05 ＝84kcal
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週10エクササイズ以上の
運動・身体活動とは？

• 普段の生活に1回30分の速歩なら週5回以上
の運動を加える。

根拠：強度4METs×0.5時間×5回/週

＝10METs・時/週

• 普段の一日の歩数に3,000歩を加える。

根拠：3,000歩は30分の歩行に相当する。

強度3METs×0.5時間×7日/週

＝10.5 METs・時/週

メタボと言われた人のための減量プランシート

体重：脂肪1kg≒腹囲1cm
脂肪1kg＝7,000kcal

急な減量は健康障害や
リバウンドのもと

食事だけではダメ
運動だけではムリ

① 90 cm

② 5 cm

③ 5 か月

④ 35000 kcal

120 kcal

120 kcal

240 kcal
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10METs・時／週の運動を実施
体重80kgで840kcal／週の運動

30分の速歩を週５回
1日の歩数を3,000歩増やす

内蔵脂肪の約2％減少
腹囲が約4mm減少
体重が約0.4kg減少

1ヶ月間継続

内蔵脂肪の約５％減少
腹囲が約10mm減少
体重が約1.0kg減少

120kcal／日の食事減少

缶ビール１本
ハンバーガー半分

組合せ

効果
＜

体重（脂肪）1kg≒腹囲1cm
脂肪1kg＝7,000kcal

METは安静時を1とした時の相対運動強度
MET×時間(時)×体重×1.05＝エネルギー(kcal)

10分の歩行＝1,000歩

３ヶ月間継続

3kg, 3cmの減少

血圧、血糖値、中性脂肪の低下

8ヶ月間継続

メタボリックシンドロームの改善には
運動と食事の両方の介入が効果的

１．歩行やそれと同等の活動を1日1時間程度行っている（1万歩/日以上）
２．今までの生活に1日30分程度の歩行（3000歩）を加えることが出来ている

はい いいえ

６ヶ月以上継続している 毎日ではないが、時々は行っている
あるいは、今すぐ始めようと思っている

はい いいえ はい
いいえ

いいえはい

いつかは実行しようと思っている

維持ステージ

・賞賛
・傷害に注意

実行ステージ

・倦怠感の予防
・恩恵の再確認

準備ステージ

・激励
・運動のきっかけ
・支援
・具体案

熟考ステージ

・肥満を解消した自分の
イメージ
・運動阻害要因の除外
・短期目標の設定

前熟考ステージ

・運動の恩恵への
気づき
・病気への不安
・周囲への迷惑

あなたの身体活動・運動のステージを知りましょう



8

★サラリーマンの人へのアドバイス

★重労働者へのアドバイス

★専業主婦へのアドバイス【電車通勤】１つ前の駅で降りてｳｫｰｷﾝｸﾞ！
駅構内は階段を！
一番遠い車両を利用して！

【車通勤】帰宅前、車に乗る前の10分間のｳｫｰｷﾝｸﾞを！
運転中おもいきり歌ってストレスも解消！

【勤務中】コピーは自分でとりにいこう。
トイレは一つ下の階へ！
ランチはちょっと足を伸ばしてみては！

【自宅で】休日は奥さんと一緒にスポーツジムへ！

・買い物は週１なら週３にして新鮮なものを！
・お買い物に行ったら陳列棚の間をｳｫｰｷﾝｸﾞ
・掃除も意識を持って！
・ 週１で決めた1箇所の大掃除大作戦
・子供の送り迎えに＋10分の散歩を
・テレビで一息、ストレッチ
・茶飲み友達と、たまには公園でランチなど

・疲労回復のために、お
風呂でストレッチ＆マッ
サージ！

・疲労回復のための食
事を心がけましょう！

具体的な生活習慣改善の行動目標・行動計画
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糖尿病、高血圧症、
高脂血症の服薬

心臓病、脳卒中、腎
不全などの既往歴

今回の健診で受診
勧奨

主治医の管理下で、身
体活動・運動を実施

特定保健指導におけ
る身体活動・運動支援
の対象

積極的支援の対象者に対する身体活動・運動支援を安全に行うためのフローチャート

あり
なし

あり

あり

なし

なし

積極的支援の対象者

・身体活動・運動にふさわしい服装や傷害予
防のための靴の選択
・身体活動・運動前後の準備・整理運動の実
施方法の指導
・対象者に応じた身体活動・運動の内容や強
度の選択
・運動・身体活動の正しいフォームの指導
・膝や腰に整形外科的問題のある対象者へ
の配慮
・身体活動・運動中の対象者の様子や体調
の変化への配慮

安全に指導を行うための注意事項

C-18図2

14

安全の第一歩 リスク把握
準備運動・整理運動

やってる？

絶対に
してください！

できる？？
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・効果的な運動・身体活動の質と量を教える
・自分の運動量・身体活動量を知ってもらう
・対象者の運動に対する心構えを把握する

⇩
心が動き

⇩
行動が起こって

⇩
からだが変わる

まとめ

日本人の肥満（国民健康・栄養調査より）

中年男性での肥満者の増加が著しい。


