
　現在、日本人の死亡原因のトップ・スリーである、悪性新生物（がん）、心疾患、脳卒中は不適切な
生活習慣が大きく影響することが分かっており、この名称には生活習慣にもっと気を配って欲し
いという願いが込められているわけです。
　運動（身体活動）について、皆さんの日常生活を振り返ってみてください。①仕事は椅子に座る
時間が長い、②通勤など移動手段は自動車か電車が主、③階段よりエスカレーターを利用するこ
とが多い、④娯楽はビデオの視聴やテレビゲーム、読書、音楽鑑賞など座って行うことが多い、⑤
自分で動かずに人に頼むことが多い、などに当てはまりませんか？このような生活を続けている
と、運動不足が原因となって健康寿命を短くする危険性が増してきます。

できそうなものにチェックしてみましょう!どうしても運動不足になりがちなあなたに、

ご存じ
ですか？

　生活習慣を変えるというのは難しいものです。肝心なのは行動を変えようという強い意欲ですが、困難を減らす
ための工夫も大事です。運動する時間がないという人は、仕事の合間や移動時間をうまく利用して体を動かすチャ
ンスを見いだすあるいは作り出す工夫が必要です。資料を参考にしてください。やる気と工夫次第で運動不足は予
防できるということです。

運動不足気味の生活から脱却するにはどうすればよいのでしょうか？？

□ ダンベルなどの手軽にできる運動器具を部屋の目に見える

　 所に置いておく。

□ 歩きやすい靴をはき、身体を動かしやすい衣服を着る。

□ 駅で電車を待つ時間を利用して、階段を昇り降りする。

□ 時間に余裕があるときは１駅分歩く。

□ エスカレーターは階段が混んでいるとき以外は利用しない。

□ 仕事で思考が鈍ったら、歩いて気分転換をする。

□ 肩こりを感じたら、ストレッチや両腕を回す運動をする。

□ 腰痛を感じたら、腰のストレッチ、腹筋運動をする。

□ 人の倍のスピードをイメージして行動する。

□ コピーや短時間の所用は、人に頼まず自分でする。

□ 歩数計を着け、歩数を毎日確認して、できれば記録をとる。

□ 風呂上がりには柔軟体操をする。

□ 家事を手伝う。

□ おいしく食べるためにレストランへは歩いて行く。

□ 休みの日に、歩いて郊外へ出かける。


