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感染症対策による活動制限・
運動不足の長期化による影響

•感染への不安
•ストレス蓄積
•体重増加・生活習慣病の発症・悪化
•経過観察・健康診断等の受診控え
•体力の低下
•腰痛・肩こり・疲労
•体調不良



カラダを動かすことの効果
1.死亡率の低下 ★
2.心血管系の疾患の改善 ★
3.減量、腹部肥満の改善 ★
4.がんのリスク低減（結腸がん、乳がん、
等） ★

5.高血圧の改善
6.高中性脂肪の改善
7.HＤＬコレステロールの増加
8.高血糖の改善

カラダを動かすことの効果

9. 運動器症候群の低減 ★
10.生活機能の改善
11.転倒リスクの低減
12.ストレス症状の改善 ★
13.抑うつの改善 ★
14.幸福感の向上
15.認知機能の改善
★量反応関係（量が多いほど効果が高い）



日頃の業務、またはコロナ禍で
座位時間は多い？

一日中座りっぱなし
座りすぎで腰痛・肩こりが辛い
最近何だが気分が落ち込みがち
通勤しなくなった
通勤することが減った

座位時間が４時間増えると
エネルギーの消費量が減少

体脂肪を燃焼させるホルモンが不活性

インスリンの働きが悪くなり，血糖値
が上昇しやすくなる

座位姿勢では、下肢の筋収縮がほとん
ど生じない。そのため脚の筋肉が衰え，
様々な健康障害を引き起こす



座り続けることが問題！
座位をたびたび中断し
て“ストレッチ・筋トレ・ウ

オーキング”を

←（階段の昇り降りは、おススメです）

理想的には・・・
《持久性運動》（週５～７日）

○速歩・ジョギング・水泳・ダンスなど

《筋力づくり運動》（週２～３日）

○スクワット・腕立て伏せ・上体起こしなど

《バランス運動》

○片足で立つ練習（閉眼・開眼）

《柔軟性運動》（毎日）

○ストレッチング

・反動や弾みをつけない・無理をしない

・１つを３０秒前後，笑顔でつづける



運動をしない理由

１位 時間がない
２位 仕事や家事で疲れているから
３位 仕事で身体を使っているから必要ない
４位 費用がかかるから
５位 健康上の理由から
６位 何をしてよいかわからない
７位 運動やスポーツはき・ら・い！
８位 教えてくれる人がいない
９位 施設がない

健康日本21報告：厚生労働省

無理せず段階的に身体活動量
を増やしましょう！
（ながら運動、ちょい足し運動）
《ステップ１》日常生活で動くことを意識する
○ちょっと立って歩く、机や椅子の周りで簡単
に行える体操を行う、休憩時間に歩く、
エレベーターを使わず階段を積極的に使う

《ステップ２》ストレッチングや軽い体操
○動画を見ながら体操・ヨガ・筋トレ など

《ステップ３》ウオーキング・ジョギング
○自分の体力に合わせて有酸素運動

《ステップ４》スポーツ活動
○サッカー、テニス、トレーニングジム など



企業での「継続」ポイント
1. 参加者にとって『やらされ感』がない

2. 参加者の満足度が高い

3. 参加者のニーズに合っている

4. 参加者同士が交流できる工夫

5. 一部のスタッフに過度の負担がない

6. 会社の理解が得られている

7. 実施のたびに内容等ブラッシュアップ

8. 予算がかかり過ぎない工夫

企業での具体的プログラム
1. ウオーキングキャンペーン

2. 各種スポーツ大会

3. 体操教室

4. 職場体操

5. 体力測定会

6. 運動促進ポスター掲示

7. 運動施設・器具整備

※職場のニーズ、予算、環境を考慮



形態別取組（例）
従業員を集める必要あり 従業員を集める必要なし

単発型 継続型 単発型 継続型

・〇〇測定会

・〇〇教室

・〇〇大会

・運動会など

のスポーツ

イベント

・職場体操

・〇〇教室

・運動サークルの運営

・運動の情

報提供

・運動促進ポスター掲示

・通勤歩行、自転車利用

の促進制度

・運動施設・器具の整備

・実施ポイントラリー

・ウオーキング等キャン

ペーン

・運動促進ウエブサービ

ス、IT活用

・運動サークル補助金

・スポーツクラブ補助金

企業での運営ポイント
1. モチベーション支援のセミナー（目
的、メリットの啓発等）

2. 社内運動サークル活動や休憩時間エ
クササイズ（動画、外部講師）

3. 個人の目標設定・体力測定・データ
管理（歩数計、活動量計、スマート
フォン）

4. ランキング制やチーム対抗戦

5. インセンティブ設定



労働者に必要な体力要素

•全身持久力（持久走、シャトルラン）
•筋力（握力）
•筋持久力（上体起こし）
•柔軟性（長座体前屈）
•敏捷性（全身反応時間）
•平衡性（閉眼片足立ち）




