
  



・身体を動かすことを楽しむ 

・自分に適した運動習慣を身につける 

・地域の中で一緒に運動、スポーツに取り組む 

 

 

「運動」とは意図をもって余暇時間に計画的に行われる活動のことを表し

ます。また「運動習慣」とは「1回30分以上の運動を週2回以上実施、1年

以上継続」と定義されています。働き世代など余暇時間が少ない人は特に「運

動」ができない状況にあります。今より「＋10分（1,000歩）」多く身体

を動かすだけで生活習慣病のリスクを減らすことができるといわれていま

す。日常生活の中で階段を利用する、身体を大きく動かして家事をするなど、

少しの意識と工夫で身体活動を増やすことができます。すきま時間を活用し、

歯みがきをしながら、かかとの上げ下げをする、こどもを抱っこしながらス

クワットをするなどの「ながら運動」から始めましょう。 
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座位行動とは、座っていたり（座位）、横になっていたり（臥位）している状態のことをいいます。 

近年長時間の座位行動が注目されており、生活の中で座りすぎている場合は、座りすぎていない

人と比較して寿命が短く、肥満度が高く、2型糖尿病や心臓病になりやすいことが米国、豪州の研究

にて報告されています。また海外の調査では日本人の座位行動時間が世界20か国の中で最も長い（7

時間/日）ことが分かっています。 

現時点では、どのくらい座りすぎると健康に良くないかはっきりした数字は明らかになっていま

せんが、上の図をみると座位行動時間（テレビを見る時間）が長いほど危険度が高くなっています。

理想は30分に1回、少なくとも1時間に1回は立ち上がることを心がけ、「こまめに動く」ことが大

切です。 
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近年メディア（家庭用ゲーム機、パソコン、スマートフォン等）に触れる時間が増加し、運動や

外遊び時間の減少に影響していると考えられます。あらゆる場面を捉えて、身体を動かす習慣づく

りが必要です。 

正しい姿勢で歩くことで効果がアップします。 

 

 

 

 

筋力増強効果、体力増強効果、 

ダイエット効果、認知症予防効果 

・場所や時間を選ばず道具を必要

としない 

・手軽で継続しやすい 

・コースや歩数（距離）により運

動負荷を調節できる 
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はままつ健幸歩きは、健康寿命の延伸を目

的に、浜松市リハビリテーション病院、社

会福祉法人聖隷福祉事業団、浜松市（浜松

ウエルネス推進協議会）の３者で、科学的

根拠に基づき考案したウォーキング方法

です。 



 

 

 

 

ストレスは誰しも抱えるものですが、それがたまって「不眠」「食欲

減退」「倦怠感」などの症状が出てきたら、それは「うつ」のサインか

もしれません。特に心配なのは、「眠れないこと」です。なかなか寝付

けない（入眠障害）、夜中によく目が覚める（中途覚醒）、朝早く目が覚

める（早朝覚醒）、ぐっすり眠った気がしない（熟眠障害）といったことが２週間以上続き、日中の

活動に支障をきたすようであれば、医師に相談しましょう。一人で抱え込まず、相談することが大

切です。周囲の人や家族にも「ちゃんと眠れてる？」と声をかけてみてください。 
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・十分な睡眠で休養をとる  

・疲れがとれないと感じたり悩みを抱えたときは相談する  

・自分や周囲の人を大切にする  

・自分に合ったストレス対処法を見つけたり、リラックスすることを心がける 





こころの病気は、誰でもかかりうる病気です。生涯を通じて4人に1人がこころの病気にかかると

もいわれています。また、こころの病気の多くは、治療により回復し、安定した日常生活を送るこ

とができるようになります。こころの病気も体の病気と同じように、早期に不調のサインに気づく

ことが予防につながります。そのためには、こころの病気について正しい知識をもつ必要がありま

す。 

厚生労働省では、こころの病気や不調に早期に気づくこと、ストレスと上手につきあうための情

報サイトを提供しています。 

●働く方やそのご家族、職場のメンタルヘルス対策に  ●若者を支えるメンタルヘルスサイト 

取り組む事業所向けのメンタルヘルスケア情報サイト  「こころもメンテしよう」 

「こころの耳」 

 

参考：国立精神・神経医療研究センター 知ることからはじめよう こころの情報サイト 

 

誰でも日々の生活の中で悩みを抱えることがあります。 

悩みを抱えたとき、「誰にも相談できない」「どこに相談したらいいか分からない」「相談したら相

手を困らせてしまう」と考え、悩みを一人で抱えてしまうことがあります。 

あなたの周りの人が何か悩みを抱えているのではないか、そんな風に感じたときは、まず、やさ

しく声をかけ、その方のお話しをじっくり聞いてあげてください。不安や悩みを少し和らげること

ができるかもしれません。 

このような役割をとる人のことを「ゲートキーパー」と呼びます。 

ゲートキーパーには「変化に気づく」「じっくり耳を傾ける」「支援先につなげる」「温かく見守る」

という４つの役割が期待されますが、そのうちのどれか1つができるだけでも、悩んでいる方にとっ

ては大きな支えになっていくと思われます。 

あなたもゲートキーパーとして身近な方の様子に目を向けてみてください。 

厚生労働省では「ゲートキーパー」に関する情報をホームページに掲載しています。 

 

参考：厚生労働省 ホームページ「ゲートキーパーになろう！」 
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