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く
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活
動

　
基
準
2
0
1
3・身
体
活
動
指
針

　
〜
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
〜

人
間
が
体
を
動
か
す
こ
と
の
す
べ

て
を
身
体
活
動
と
い
い
ま
す
が
、
こ

れ
は
運
動
と
生
活
活
動
の
２
つ
の
要

素
か
ら
な
り
ま
す
。

運
動
と
は
、
余
暇
時
間
に
目
的
を

も
っ
て
計
画
的
に
行
わ
れ
る
活
動
で
、

忙
し
い
日
本
人
は
な
か
な
か
そ
の
よ

う
な
活
動
が
で
き
ま
せ
ん
が
、
日
常

生
活
を
営
む
う
え
で
必
要
な
労
働
や

家
事
に
伴
う
活
動
、生
活
活
動
は
行
っ

て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
健
康
運
動

の
指
導
者
は
運
動
の
指
導
も
重
要
で

す
が
、
そ
れ
だ
け
で
は
な
く
、
生
活

活
動
を
含
め
た
身
体
活
動
全
体
の
支

援
を
行
っ
て
い
か
な
く
て
は
な
り
ま

せ
ん
。

厚
生
労
働
省（
以
下
、
厚
労
省
）は
、

国
民
の
身
体
活
動
の
状
況
を
測
る
指

標
と
し
て
歩
数
を
取
り
上
げ
て
い
ま

す
。
そ
れ
に
よ
る
と
、
過
去
10
年
間

で
す
べ
て
の
世
代
に
お
い
て
歩
数
が

約
１
０
０
０
歩
減
少
し
て
お
り
、
こ

れ
は
１
年
で
１
・
5
㎏
体
重
が
増
え

る
く
ら
い
の
減
少
量
で
す
。
最
近
の

研
究
で
は
単
に
個
人
へ
の
影
響
だ
け

で
な
く
、
医
療
費
に
も
影
響
す
る
と

い
う
こ
と
が
示
さ
れ
、
１
日
１
時
間

以
上
歩
い
て
い
る
人
は
、
１
時
間
未

満
し
か
歩
い
て
い
な
い
人
よ
り
、
４

年
後
の
医
療
費
が
15
％
低
く
な
り
ま

す
。厚

労
省
は
健
康
日
本
21（
第
二
次
）

の
身
体
活
動
分
野
に
お
い
て
、
①
歩

数
の
増
加　

②
運
動
習
慣
者
の
割
合

の
増
加　

③
住
民
が
運
動
し
や
す
い

ま
ち
づ
く
り
・
環
境
整
備
に
取
り
組

む
自
治
体
の
増
加
と
３
つ
の
目
標
を

掲
げ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
そ
れ
を
達

成
す
る
た
め
の
ツ
ー
ル
と
し
て「
健
康

づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
基
準

２
０
１
３
」が
で
き
ま
し
た
。
以
前
の

運
動
基
準
２
０
０
６
か
ら
、
さ
ら
に

蓄
積
さ
れ
た
エ
ビ
デ
ン
ス
に
基
づ
き
、

基
準
値
等
を
見
直
し
ま
し
た
。
前
回

は
81
本
の
論
文
を
使
用
し
た
の
に
対

し
、
今
回
は
２
６
７
本
を
使
用
。
こ

の
中
に
は
日
本
の
研
究
も
非
常
に
多

く
、
今
回
は
日
本
人
の
デ
ー
タ
だ
け

を
使
っ
て
身
体
活
動
の
基
準
を
つ
く

る
、
と
い
う
作
業
を
試
み
ま
し
た（
表

１
参
照
）。

ま
た
、
基
準
だ
け
で
は
実
施
は
難

し
い
た
め
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
と

い
う
国
民
向
け
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を

つ
く
り
ま
し
た
。
メ
イ
ン
メ
ッ
セ
ー

ジ
は「
＋

プ
ラ
ス
テ
ン

か
ら
始
め
よ
う
」。
現
在
、

運
動
量
の
平
均
は
50
分
で
す
が
、
皆

が
＋
10
分
を
行
え
ば
、
平
均
値
が
基

準
に
到
達
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
ア
ク

テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
で
は
、
国
民
の
運
動

量
が
幅
広
い
こ
と
を
考
慮
し
、
身
体

活
動
の
状
況
を
ア
セ
ス
メ
ン
ト
し
、

セ
グ
メ
ン
ト
化
、
そ
れ
に
合
わ
せ
た

ア
ド
バ
イ
ス
を
提
供
し
ま
す
。
特
徴

の
一
つ
と
し
て
、
運
動
を
ほ
と
ん
ど

し
な
い
人
に
は
運
動
し
ろ
、
と
は
言

わ
ず
、
気
づ
い
て
く
だ
さ
い
と
言
っ

て
い
ま
す
。
無
理
に
頑
張
ろ
う
と
す

る
前
に
ま
ず
考
え
て
も
ら
い
、「
気
づ

く
」こ
と
を
促
す
。
逆
に
非
常
に
積
極

的
に
運
動
を
し
て
い
る
人
に
は
、「
つ

な
が
る
」と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
と
な
っ

て
い
ま
す
。

裏
面
に
は
環
境
に
つ
い
て
記
載
さ
れ

て
い
ま
す
。
私
た
ち
の
周
り
の
環
境
や

つ
な
が
り
は
、
身
体
活
動
や
運
動
習
慣

に
強
く
影
響
し
て
い
ま
す
。
環
境
が
あ

れ
ば
よ
い
わ
け
で
は
な
く
、
一
人
ひ
と

り
が
そ
う
い
う
環
境
が
あ
る
こ
と
を

知
っ
て
い
る
こ
と
が
大
切
で
す
。現
在
、

Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
よ
る
普
及
活
動
も
行
っ
て
い

ま
す
が
、
皆
さ
ん
が
参
加
す
る
こ
と
で

身
体
活
動
を
増
や
す
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が

増
え
る
の
で
は
な
い
か
、と
思
い
ま
す
。

今
後
も
、
身
体
活
動
に
関
す
る
調
査

を
国
レ
ベ
ル
で
行
う
こ
と
を
検
討
し
て

い
ま
す
が
、重
要
な
こ
と
は
結
果
を「
見

え
る
化
」す
る
こ
と
。
そ
れ
に
よ
り
都

道
府
県
に
も
ア
ク
シ
ョ
ン
が
起
き
、
調

査
を
よ
り
有
効
に
生
か
す
こ
と
が
で
き

る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
ア
ク

テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
を
普
及
啓
発
す
る
の
で

は
な
く
、
身
体
活
動
の
重
要
性
、
運
動

ス
ポ
ー
ツ
に
取
り
組
む
こ
と
へ
の
重
要

性
を
一
人
で
も
多
く
の
人
に
広
げ
つ
な

が
っ
て
い
た
だ
く
と
い
う
こ
と
を
や
っ

て
い
け
れ
ば
、
歩
数
を
増
や
す
こ
と
や

医
療
費
を
減
ら
す
こ
と
も
可
能
だ
と

思
い
ま
す
。

独立行政法人
国立健康・栄養研究所
健康増進研究部長

宮地 元彦氏

鹿屋体育大学大学院修了。体育学博士（筑波大
学大学院）。身体活動・運動分野の目標設定等
に携わるとともに、「運動基準・運動指針の改
定に関する検討会」委員として、新たな身体活
動基準と指針の策定に中心的な役割を果たす。

18歳～64歳の青壮年者 ： 基本的に従来通り
•3メッツ以上の中高強度の身体活動量として23メッツ・時／週
　➡歩行またはそれと同等以上の身体活動を1日60分
•3メッツ以上の中高強度の運動量として4メッツ・時／週
　➡息が弾み汗をかく程度の運動を週当たり60分
65歳以上の高齢者 ： 新規
•強度を問わず身体活動を10メッツ・時／週
　➡座ったままでなければどんな動きでもよいので、身体活動を毎日40分 
全ての世代 ： 新規
•量反応関係に基づき、現在の身体活動量を少しでも増やす
　➡今より毎日10分長く歩く 
メタボあるいは生活習慣病患者等
•強度が3-6メッツの運動を10メッツ・時／週➡30～60分の運動を週3日以上

「健康づくりのための身体活動基準 2013」表1●健康づくりのための身体活動基準2013（講演資料より）


