
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

スポーツの秋！楽しく運動しましょう♩ 

11 月のイベント情報 

「旬果旬菜いきいきフェスタ」 



 

 

◎健康お役立ち情報 

健康維持のために必要な運動量ってどれくらい？ 

「適度な運動が大切」とよく言われますが、具体的にどの程度の運動をすればよいのか迷う方もいると思います。

そこで年齢に合わせた適度な運動量の目安をご紹介していこうと思います！ 

 

〇18 歳～64 歳の運動量の目安 

・生活活動 

日常生活での運動（歩行や階段をのぼるなど）を毎日 60 分以上おこなうこと。 

具体的には、１日約８０００歩以上が目安になります。 

 

・運動 

息があがり汗をかく程度の運動を週に計 60 分、筋力トレーニングを週に 2～3 日おこなうことが目安です。 

筋トレの時間をこの 60 分に含めても良いです。 

 

つまり、日常生活で日々8000 歩以上歩くことにプラスで週に 60 分以上トレーニングすることがおすすめ 

ということになります。 

 

〇65 歳以上の目安 

・生活活動 

日常生活での運動（歩行や階段をのぼるなど）を毎日 60 分以上おこなうこと。 

具体的には、１日約６０００歩以上が目安になります。 

 

・運動 

有酸素運動、筋力トレーニング、バランストレーニング、ストレッチなど 

色々な運動を組み合わせて週 3 日以上おこなうことがすすめです。 

 

運動時は、安全を最優先にして転倒などに注意しながらおこないましょう。 

 

目安を達成するのが難しい場合でも 

今より少しでも多く体を動かすように意識し 

座りっぱなしの時間が⾧くなりすぎないように気を付けましょう！ 

 

参照：「適度な運動」ってどのくらい？年代別の目安運動量を知ろう｜スコヤカタイムズ（健やか薬局） 

 


