
※ロコモ（ロコモティブシンドローム）とは、骨・筋肉・関節などの機能がおとろえて、
将来介護が必要になるリスクが高い状態のことです。

運動
「座りすぎ」は危険
 こまめに立つ・歩く！

日本人の座位時間は世界で一番長いことが知られて
います。座りすぎはがんや糖尿病など各種疾患のリス
ク増にもつながるため、仕事中でも軽作業や休憩など
機会を見つけ、運動不足の人ほど動きましょう。

からだを動かすチャンスを逃さない

㈱ヘルシーニュースの同僚 4人
登場人物

1日8時間以上座っていませんか？
下肢の血流が悪化→全身に悪影響！

中高年層
男性

運動習慣がない人は、休日だけでもいい（Weekend 
Warrior：週末戦士※）のでスポーツを始めてみては？最
初は激しい運動は避け、血圧が180/110mmHg以上の
人は治療を優先するなど、安全面に配慮しましょう。

体重増加が目立つ年代
体力があるうちに始める

若年層
男性
運動する習慣を
とりもどす！

楽しみながら
長く続ける！

運動習慣のある女性は、健康的で輝いて見えるものです。
ヨガやピラティスなど流行の運動に取り組んでみてはい
かがでしょうか。仕事や家事・育児からの開放感は、運動
のかけがえのない効用のひとつです。

運動は健康にも美容にも○
キーワードは”きれい”！

若年層
女性

ロコモ※は男女ともに危険ですが、女性は早めの対策
が必要です。職場や外出時は階段を使うなど、脚をきた
える筋トレは、日常生活の中でも可能です。さらに、友
人と一緒に女性専用ジムに通うのも楽しいものです。

60代以降も元気に動けるか
今の運動習慣で決まる

中高年層
女性
筋トレで将来の
ロコモ予防！

第3回

監
修

慶
應
義
塾
大
学
　

ス
ポ
ー
ツ
医
学
研
究
セ
ン
タ
ー

所
長 

勝
川 

史
憲

★
時
間
が
な
い
人
は
休
日
だ
け
で
も
、ス
ポ
ー

ツ
を
毎
週
続
け
よ
う

★
体
調
に
あ
わ
せ
て
運
動
す
る
時
間
を
決
め

よ
う
。水
分
補
給
も
欠
か
さ
な
い
こ
と

★
足
腰
を
使
う
登
山
や
、多
様
な
体
重
移
動
を
と
も

な
う
ダ
ン
ス
な
ど
、運
動
を
楽
し
く
！

★
腕
や
脚
の
筋
ト
レ
は
2
日
に
1
回
、体
幹
の
筋
ト

レ
は
週
3
回
、正
し
い
フ
ォ
ー
ム
で

★
職
場
で
も
自
宅
で
も
、30
分
〜
1
時
間
に
1

回
は
立
ち
上
が
っ
て
歩
く
べ
し

★
で
き
れ
ば
歩
数
を
測
っ
て
、通
勤
や
休
憩
中

に
歩
く
。目
標
は
1
日
8
0
0
0
歩
！

★
健
康
目
的
で
な
く
て
も
、普
段
か
ら
身
体
を
動

か
し
て
運
動
を
身
近
な
も
の
に

★
ウ
ェ
ア
な
ど
運
動
中
の
オ
シ
ャ
レ
を
工
夫
し

て
、楽
し
さ
と
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
維
持
！

ここでは若年層=20～30代、
中高年層=40～50代として
います。※週末（週1～2回）だけまとめて運動する人。運動量

が十分なら、不定期（週4日以下）に行っても定期的
（週5日以上）に行う場合と同程度に死亡リスクが減
少するという研究結果が出ています。

年齢を重ねるにつれて変化する私たちのからだを、健康に保つために必要なのが「運動」。
運動で消費エネルギーを増やすことで生活習慣病を予防し、

日常生活を送るのに必要な筋力や心肺機能などを維持できます。
また、ストレスを発散させ、認知症予防にも役立つという精神的効果も期待できます。
自分の年代のワンポイントを参考にして、無理せずに運動を続けていきましょう！

※ここでの運動はいわゆるスポーツのことだけではなく、通勤や仕事中の軽作業、買い物、家事など、からだを動かすことすべてを指します。

マル

私はたまに
ジムに行ってます！

でも、続かなくて結局体力が
つかないんですよ～

西野冬未（26歳）

最近ずっと
デスクワークだから、

階段を上るとつらい…。なにか
運動を始めないとな。 老後のために、

こういうときに歩かなきゃ…。
でも、他にも

トレーニングしたほうが
いいのかしら。

昔ならこんな階段くらい
余裕だったんですけど、今は
運動不足でダメですね。
なかなか時間がなくて。
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、
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で
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軽
い
運
動
で
も

気
分
転
換
に
な
っ
て
楽
し
い
な
。
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！

東田春樹（52歳）

北原夏子（47歳）

南秋夫（33歳）
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