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● 運動のすすめ方 

 ① 運動の強さ 

    運動の目的は体内に余った脂肪を燃焼することです。脂肪を効率よく燃焼させ

るためには「やや楽」～「ややきつい」と感じる程度で行うのが良いでしょう。

 ② 運動の継続時間 

    脂肪が効率よく燃焼されるまでには多少時間がかかります。２０分～４０分が

効果的です。しかし時間が短いからといって全く効果がないわけではありませ

ん。まずは少しでも「動く」習慣を身につけましょう。 

 ③ 運動の頻度 

    最低でも週２回以上の実施が理想的です。ただし運動は続けることで最大の効

果を発揮します。自分のライフスタイルに合わせて無理なく続けられる範囲で

実施しましょう。 

● 日常生活もアクティブに！ 

「健康づくりのための運動指針 2006」では身体活動量の目標値として・・・ 

 

 

ということが示されました。これは歩数に換算すると・・・ 

 

 

になります。日常生活の中でも工夫して活動量の Up を心がけましょう。 

週２３エクササイズの活発な身体活動！そのうち 4 エクササイズは活発な運動を！

1 日当たり 8,000～10,000 歩、1 週間で 56,000～70,000 歩（普通歩行以上の強さ）

Let`s ウォーキング 




