
              

【
歩
数
の
現
状
】 

皆
さ
ん
、
近
所
の
ス
ー
パ
ー
ま
で
車
を
使
っ

て
い
ま
せ
ん
か
？
ス
ー
パ
ー
の
駐
車
場
で
は
、

店

舗

出

入

り

口

の

近

く

に

止

め

て

い

ま

せ

ん

か
？
車
を
使
う
機
会
が
多
い
岩
手
県
民
の
歩
数

は
全
国
平
均
歩
数
（
約
７
０
０
０
歩
）
と
比
べ

て
、
約
９
０
０
歩
少
な
い
状
態
に
あ
り
ま
す
。

特
に
、
２
０
１
６
年
の
国
民
健
康
・
栄
養
調
査

で
は
都
道
府
県
別
の
男
性
の
歩
数
が
全
国
ワ
ー

ス
ト
２
位
と
い
う
結
果
も
出
て
い
ま
す
。 

               

歩
く
こ
と
は
、
左
図
の
よ
う
な
効
果
を
も
た

ら
し
ま
す
。「
近
所
の
ス
ー
パ
ー
に
行
く
時
は
歩

く
」
や
「
駐
車
場
で
は
、
店
舗
出
入
り
口
か
ら

車
を
少
し
離
れ
た
場
所
に
止
め
て
歩
く
」
な
ど
、

小
さ
な
こ
と
か
ら
で
も
良
い
の
で
歩
く
こ
と
を

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。 

         

【
歩
数
を
増
や
す
ポ
イ
ン
ト
】 

寒
い
日
が
続
き
、
運
動
す
る
こ
と
が
大
変
に

な
る
季
節
と
思
わ
れ
ま
す
が
皆
さ
ん
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。
特
に
こ
の
時
期
に
な
る
と
外
に

出
か
け
る
こ
と
も
大
変
に
な
り
、
１
日
の
歩
数
が

少
な
く
な
っ
て
い
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

そ
こ
で
今
回
は
、
日
常
生
活
の
中
で
歩
数
を
増

や
す
ポ
イ
ン
ト
を
お
伝
え
し
ま
す
。
寒
い
時
期
で

は
あ
り
ま
す
が
運
動
量
を
維
持
し
、
運
動
習
慣
の

定
着
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。 

 

【健康マガジン１２号】  

〜歩数の現状・歩数を増やすポイントについて〜 



滝沢市健康課題

車を使う機会が多い岩手県民の歩数が全国平均歩数と比べて、約９００歩少ないです。

みなさん、「車を少し離れた場所に車を止めて歩く」など小さなことから歩くことを心

掛けましょう。

歩くことによる効果



ポイント１ ポイント２ ポイント３

出典：厚生労働省「健康日本21（身体活動・運動）」

2000より引用

まずは、歩く時間を
「１０」分増やす

歩数は足し算！！
「歩きだめ」ができます

日常生活もちょっとの
工夫で歩く習慣に！

１０分

１０００歩

●いつもの散歩コースを少し長くする
●ちょっとした買い物は歩いていく
●昼休憩で少し歩いてみる

１０分×３回

歩数を増やすポイント！

●連続で歩いても、分けて歩いても
脂肪のエネルギー消費量は変わらない！

●日によって歩数にでこぼこがあっても、
１週間トータルで考えればOK！

●お店の遠くに車を停めて歩く

●駅や会社では階段を使う３０分


