
18歳から64歳の人を対象にした
身体活動指針（アクティブガイド）

身体活動の効果
　身体活動を実践することによって、糖尿病、心臓病、脳卒中、がん、ロコモ、うつ、認知症などになるリスクが
下がることが報告されています。

安全のために
　誤ったやり方でからだを動かすと思わぬ事故やけがにつながるので、注意が必要です。
・�からだを動かす時間は少しずつ増やしていきましょう。
・�体調が悪い時は無理をしないでください。
・�病気や痛みのある場合は、医師や健康運動指導士などの専門家に相談しましょう。

身体活動指針（アクティブガイド）

本指針は健康診断が基準値範囲内の18歳から64歳の人を対象にしています。

身体活動は、「生活活動」と「運動」に分けられます。
生活活動とは、日常生活における労働、家事、通
勤・通学などの身体活動を指します。

運動とは、スポーツ等の、特に体力の維持・向上を
目的として、計画的・意図的に実施し、継続性のあ
る身体活動を指します。

運　動身体活動（主として生活活動）

普通に歩く程度の強度、もしくはそれ以上の強度の
身体活動を毎日60分以上行いましょう。

普通に歩く程度の強度、もしくはそれ以上の強度の
運動を毎週60分以上行いましょう。

身体活動

運　動
健康増進や体力向上、楽しみなど
の意図を持って、余暇時間に計画
的に行われる活動

▶�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

生活活動
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



３メッツ以上
（3メッツ＝普通に歩く時の強度）

３メッツ以上
（3メッツ＝普通に歩く時の強度）

運　動身体活動（主として生活活動）

身体活動の方法

身体活動の例
　右の例は、水色が「運動」を、黄色が「身体活動
（主に生活活動）」を示しています。

プラス・テン
　身体活動を増やすポイントは「プラス・テン」で
す。まずは、生活の中で、今よりも少しでも身体活
動を増やしましょう。例えば、今より10分多く、
歩いてみましょう。今より10分からだを動かすだ
けで、健康寿命※1をのばせます。あなたも＋１０で、
健康を手に入れてください。

① 強さは？ ① 強さは？

細切れでよいので
1日の合計が60分

30分以上続ける
1週間の合計が60分

② 時間は？ ② 時間は？

毎日 週2日以上

③ 頻度は？ ③ 頻度は？

運動型健康増進施設の一覧（厚生労働省ホームページ）
https://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/undou04/

※1「健康寿命」とは？
　　�健康日本21（第二次）では、「健康上の問題
で日常生活が制限されることなく生活できる
期間」としています。

Ａさんの場合 Ｂさんの場合

散歩、ジョギング、ラジオ体操

早歩き、
自転車通勤

通勤時

仕事中

仕事中

帰宅時

休憩中 休憩中

こまめに動く、
階段を使う、

遠くのトイレを使う

散歩、
食事に出かける

遠くのトイレを使う、
軽い体操をする

歩幅を広くする、
階段を使う

ウォーキング、運動施設に通う、
テレビを見ながら筋トレやストレッチ

テレビを見ながら筋トレや　
ストレッチ、友達とお出かけ

キビキビと掃除や洗濯、
家事の合間に「ながら体操」

歩いて買い物
子どもや孫の送り迎え

家 事

家 事

６時

12時

20時


