
2 身体活動・運動 

 

 

 

気持ちよく汗をかこう 

元気な高齢者になろう 

実現したい目標 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪生活の中で意識的に身体を動かそう≫ 

1. ふだんから健康のために歩こう 

2. 日ごろから身体を動かそう    

3. 運動やスポーツを習慣にしよう 

4. マシンスタジオを利用しよう 

≪運動する仲間づくりをしよう≫ 

5. 一緒に運動する仲間をつくろう 

生活スタイルの 

提案 

（市民の取組み）

 

 

 

 

 

 

1．運動を生活の中へ取り込めるよう普及啓発をします 

2．ウォーキングに関する正しい知識の普及を図ります 

3．身体活動や運動の場の提供を図ります 

 

健康づくり応援 

環境の提案 

（行政、健康関連

団体等の取組み）

現 状 

z １日の歩行時間について、30 分未満の割合は 40.4％になっています。その中

で 20～29 歳では 50.0％と高くなっています。 
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% 1 日平均歩く時間
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z 意識的に身体を動かすなどの運動をしている割合は、男性は 40.7％に対して

女性は 29.6％と低くなっています。年齢別にみると 70 歳以上は 57.5％と最

も高くなっています。 

 

 

 

 

男性

 

     
意

 

１ ６ ～

２ ０ ～

３ ０ ～

４ ０ ～

５ ０ ～

６ ０ ～

７ ０ 歳

 

意識的に身体を動かすなどの運動をしている人の割合(男女別) 
４０．７％

５１．７％

４．８％

２．８％

女性

運動している

運動していない

わからない

無回答

２９．６％

６０．２％

６．１％

４．０％

                                  
識的に身体を動かすなどの運動をしている人の割合(年齢別) 

3 6 . 8

1 8 . 6

2 1 . 6

2 2 . 6

3 2 . 6

3 8 . 7

5 7 . 5

0 2 0 4 0 6 0 8 0

１ ９ 歳

２ ９ 歳

３ ９ 歳

４ ９ 歳

５ ９ 歳

６ ９ 歳

以 上

％
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z 運動習慣のある人は年齢別で 70 歳以上が最も高く 36.9％であり、次に 16～

19 歳の 29.8％の順になっています。20～29 歳は 8.6％と低くなっています。 

z いきいき広場マシンスタジオを知っている人の割合は 49.2％であり、その内

利用したことのある割合は 27.1％と低くなっています。 

 

運動習慣のある人  

 

16%

25.3%

10.8%

11%

68.5%

59.6%

4.7%

4.2%

女性

男性

％

１年以上実施
している

一年にはなら
ないが実施し
ている
該当する運動
は実施してい
ない
無回答

 

 
資料：愛知県「生活習慣関連調査」（平成１２年）、高浜市「生活習慣関連アンケート調査」

（平成１４年） 

 

課 題 

z 身体活動・運動に対する意識や意欲を向上させることが必要です。 

z 歩行を中心とした身体活動量を増加させることが必要です。 

z 運動習慣のある人の増加と運動習慣を定着させることが必要です。 

 

 

※ 用語説明 

運動習慣のある人 

１回３０分以上で週２回以上運動を１年以上続けている人 
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