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身体活動を増やしましょう 

 

♦身体活動とは 

安静にしている状態よりも多くのエネルギーを消費する全ての動作を指します。 

 

♦身体活動の種類 

次の２つに分けられます。 

①「生活活動」：日常生活における労働、家事、通勤、通学などを指します。 

②「運動」：体力の維持・向上を目的とし、計画的・継続的に実施する、いわゆるスポーツ 

のことを指します。 

 

♦身体活動の効果 

日常の身体活動を増やすことで、メタボリックを含めた循環器疾患・糖尿病・がんなどの生 

 活習慣病の発症や加齢に伴う生活機能低下（ロコモティブシンドローム及び認知症）をきたす 

 リスクを下げることができます。 

 

♦生活活動の例 日常生活の中でこまめに体を動かすと身体活動量をアップできます。 

  
     
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ガーデニング 荷物を運ぶ 階段を昇る 皿洗い、調理等 

掃除 自転車に乗る 子どもと遊ぶ 洗濯 

犬の散歩 農作業 通勤・通学 介護 

参考資料：厚生労働省「健康づくりのための身体活動基準 2013」 
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１ 計画の推進 

 

  計画を推進していくためには、市民一人ひとりが自分の目標を設定し、生活習慣を身に

つけ、積極的に健康づくりに取り組んでいくことが重要です。 

また、健康づくりを支援するために個人のみではなく、地域の団体や、事業者、関係機

関等との連携を更に強化し、市域全体で総合的、効果的に推進していきます。 

  

２ 評価方法 

 

  計画の推進状況を客観的に評価するため、目標値を設定していますが、単なる数値的な

目標にとどまらず、市民の健康意識や社会環境等の変化を踏まえ、健康づくりの取組の中

でＰＤＣＡサイクル[Ｐｌａｎ（計画）→Ｄｏ（実施・実行）→Ｃｈｅｃｋ（点検・評価）

→Ａｃｔｉｏｎ（処置・改善）]を確立し、継続的に計画の進行管理を実施していきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３ 評価スケジュール 

 

  計画に計上した市等の施策について、毎年、各所属に実施状況を確認するなど、着実な

事業の実施を図り進行管理を行います。また、計画期間中に国・県等の動向や社会情勢等

に変化が生じた場合には、必要に応じて見直しを行います。 

計画の中間年度である平成３２年度には中間評価を、また最終年度である平成３４年度

には最終評価を実施し、基本目標の達成状況を評価します。 

 
Ｐｌａｎ（計画） 

健康課題の抽出・分析 

および事業企画等 

 

 

 
一人ひとりの 

自立（自律）した生活と 

地域全体の健康づくり 

Ａｃｔｉｏｎ 

（処置・改善） 

取組方法や体制等の見直 

Ｄｏ（実施・実行） 

健康づくりへの取組の実施 

 

Ｃｈｅｃｋ 

（点検・評価） 

事業の成果に対する評価 
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