
              

健
康
二
次
被
害
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
！ 

 
 新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で
外
出
を

控
え
た
結
果
、
運
動
不
足
や
会
話
を
行
う
機
会
が
減
少

し
、
心
身
の
健
康
度
が
悪
化
し
て
い
く
健
康
二
次
被
害

が
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
も
働
き
世
代
は
、
オ
フ

ィ
ス
勤
務
を
行
っ
て
い
た
場
合
と
テ
レ
ワ
ー
ク
勤
務

を
行
っ
た
場
合
で
は
、
１
日
あ
た
り
約
５
５
０
０
歩

（
約
４
３
％
）
の
歩
数
が
減
少
し
て
お
り
、
厚
生
労
働

省
が
推
奨
す
る
１
日
８
０
０
０
歩
を
下
回
る
状
態
と

な
っ
て
い
る
と
す
る
研
究
も
あ
り
ま
す
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続
い
た
場
合
、
筋
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の
低
下
、
体
重
の
増 

 
 

 
 

 
 

加
、
ス
ト
レ
ス
・
不 

 
 

 
 

 
 

安
の
増
加
に
な
り
、 

 
 

 
 

 
 

高
血
圧
や
糖
尿
病 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

の
重
症
化
、
介
護
・ 

 
 

 
 

 
 

う
つ
病
な
ど
の
増 

 
 

 
 

 
 

大
に
つ
な
が
る
可 

 
 

 
 

 
 

能
性
が
あ
り
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 

こ
れ
か
ら
も
健 

 
 

 
 

 
 

康
で
元
気
に
過
ご

す
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
を
「
正
し
く
恐
れ
」
、
上
手
に
「
健
康
二
次
被
害
」

を
予
防
し
て
い
く
こ
と
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。 

屋
外
運
動
を
行
う
際
に
注
意
す
る
こ
と 

 

健
康
二
次
被
害
の
予
防
や
免
疫
力
の
低
下
を
防
ぐ

（
健
康
マ
ガ
ジ
ン
第
１
号
を
参
考
願
い
ま
す
。
）
た
め

に
は
適
度
な
運
動
に
取
組
む
こ
と
が
非
常
に
重
要
と

な
り
ま
す
。
今
回
は
適
度
な
運
動
を
屋
外
で
行
う
際
に

気
を
付
け
る
こ
と
を
お
伝
え
し
ま
す
。 

 

皆
さ
ん
も
屋
外
の
運
動
時
に
は
下
記
の
こ
と
に
気

を
付
け
て
、
健
康
な
体
を
作
り
ま
し
ょ
う
。 

 

【健康マガジン２号】 

〜健康二次被害を防ぐために〜 
 ２か月間のテレワークで体重が増加した参加者の歩数推移 

出典：タニタヘルスリンク・筑波大学久野研究室共同研究  

※ホームページにはデータも掲載していますので、拡大等についてはそちらをご利用ください 



健康二次被害を防ぎましょう
オフィス勤務からテレワーク勤務に変えた結果、１日約５５００歩の歩数が減少している

とする研究もあります。これからも健康で元気に過ごすことができるように新型コロナウイルス

感染症を「正しく恐れ」、上手に「健康二次被害（外出自粛による運動不足等から心身の健康度

が悪化すること） 」を予防していきましょう

出典：タニタヘルスリンク・筑波大学久野研究室共同研究

２か月間のテレワークで体重が増加した参加者の歩数推移



屋外運動を行う際に注意すること
健康二次被害の予防や免疫力の低下を防ぐためには適度な運動に取組む

ことが非常に重要となります。

ぜひ、屋外で運動を行う際には、下記のことを気をつけて運動をしましょう！

※ホームページにはデータも掲載していますので、拡大等についてはそちらをご利用ください


