
ラジオ体操、散歩 朝食の準備、整容

昼食の準備、友人とのランチ

孫を保育園に送る

掃除、洗濯

夕食の準備

友人宅訪問、
買い物、
孫の迎え、
庭の手入れ

運動教室
趣味・

サークル活動

テレビを見ながらストレッチ・筋トレ

いつ＋１０、BK30しますか？　１日を振り返ってみましょう。

座位行動生活活動運動

6時

通勤・
通学時

午前中

お昼

午後

夕方

夜

いつでもどこでも 、BK30
ブレイク・サーティー

毎日
をアク

ティブに暮らすために毎日
をアク

ティブに暮らすためにこうすればこうすれば

毎日40分の身体活動（1日6,000歩）で
健康の維持増進が可能です。

脳卒中、心臓病、がんのみならず、
寝たきりを予防しましょう。

40分からだを動かす人は6,000歩くらい歩いています。
買い物、家事、庭仕事、友人宅訪問、地域活動。

散歩、ストレッチ、筋トレ、体操、ダンス、運動・スポーツ。
あなたはどれに挑戦しますか？
さあ、身体活動で豊かな人生を！

高齢者のためのアクティブガイド
－健康づくりのための身体活動・座位行動指針Ver.4－

厚生労働省 健康局 健康課

̶健康づくりのための身体活動・座位行動指針Ver.4̶

高齢者のための

○毎日の買い物や友人に会い○毎日の買い物や友人に会い
にお出かけしませんか？にお出かけしませんか？

○近所の趣味・サークル活動に○近所の趣味・サークル活動に
積極的に参加しましょう。積極的に参加しましょう。

○一日の始まりに散歩やラジオ○一日の始まりに散歩やラジオ
体操はいかがですか？体操はいかがですか？

○公園や運動施設で、からだ○公園や運動施設で、からだ
を動かしましょう。を動かしましょう。

○スマホやテレビなどで○スマホやテレビなどで
座りっぱなしの時間座りっぱなしの時間
を、家事や軽い体操を、家事や軽い体操
に変えてみませんか？に変えてみませんか？

○家にばかりいると運○家にばかりいると運
動不足になりがちで動不足になりがちで
す。外出する用事をす。外出する用事を
大切にしましょう。大切にしましょう。

○社会的な役割を積極的○社会的な役割を積極的
に引き受けましょう。に引き受けましょう。

○例えば、町内会の活動○例えば、町内会の活動
に協力したり、仕事をに協力したり、仕事を
続けたり、ボランティ続けたり、ボランティ
ア活動に取り組んではア活動に取り組んでは
いかがでしょう。いかがでしょう。

誤ったやり方でからだを動かすと思わぬ事故やけがに
つながるので、注意が必要です。

■ からだを動かす時間は少しずつ増やしていく。　
■ 体調が悪い時は無理をしない。
■ 病気や痛みのある場合は、医師や健康運動指導士
などの専門家に相談を。

プラス・テンとブレイク・サーティーで
健康寿命をのばそう！

地域で

社会参加で

家庭で

安全のために

ウォーキング

分

ブレイクブレイクブレイクブレイクブレイク

分

テンテンテンテンテン

庭　仕　事

分

ウォーキング

健康づくりのための身体活動・座位行動指針Ver.4健康づくりのための身体活動・座位行動指針Ver.4

ウォーキング

分

健康寿命をのばそう！健康寿命をのばそう！

分

健康寿命をのばそう！健康寿命をのばそう！

分 分分 分

（案）
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筋　ト　レ
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高齢者におすすめする4つの身体活動　　 から始めよう！
今より10分多くからだを動かすだけで、健康寿命を
のばせます。あなたも+10で、健康を手に入れてくだ
さい。

※筋力、バランス能力、柔軟性など複数の体力要素を高める
ことができる「マルチコンポーネント運動」の略称です。

40分以上の身体活動が歩くことばかりになっ
てしまわないように、筋トレを含むマルチコ運
動による多様な動きも取り入れましょう。

毎日40分の身体活動では物足りない人は、
毎日60分の身体活動が次の目標です。

わずかしか活動できなくても、何もしないより
少しでも身体活動をしたほうが健康によいこ
とがわかっています。持病の悪化などのリスク
がある人は、適量の見極めが重要です。

寝たきり予防のコツ

ジムでのマシントレーニングや自宅での自重トレーニング
（例、スクワット）でも結構です。
また、日常生活での庭仕事や、重い物を運ぶ、階段を
上る、なども筋トレに相当する身体活動です。

座りっぱなしを避けよう！
❹座位行動を減らす

筋力を高めよう！
❸週2回の筋トレ

テレビやパソコンの前に長時間座りっぱなしにならない
ように気をつけましょう。こまめに立ち上がりましょう。

高齢者では15メッツ／時以上の身体活動が推奨されて
います。これは、毎日40分歩くことで達成できます。

バランス、柔軟性、筋力などの複数の体力要素を高め
ることができる運動がマルチコ運動（マルチコンポーネ
ント運動）です。

歩こう！動こう！
❶毎日40分の身体活動

いろいろな運動を楽しもう！
❷週3回のマルチコ運動

いろいろな運動を楽しもう！いろいろな運動を楽しもう！

筋力、バランス能力、柔軟性など複数の体力要素を高める筋力、バランス能力、柔軟性など複数の体力要素を高める

　　　 で
目指そう！

身体活動
元気にからだを動かしましょう。

目標：1日40分！
1日6,000歩が目安です。

座位行動
座りっぱなしをやめて、からだを動かしましょう。
目標：30分に3分ほどは立ち上がる！

マルチコ運動※を
楽しみましょう。
目標：週3回！
筋トレで

からだを鍛えましょう。
目標：週2回！

ジムでのマシントレーニングや自宅での自重トレーニングジムでのマシントレーニングや自宅での自重トレーニングジムでのマシントレーニングや自宅での自重トレーニングジムでのマシントレーニングや自宅での自重トレーニングジムでのマシントレーニングや自宅での自重トレーニングジムでのマシントレーニングや自宅での自重トレーニングジムでのマシントレーニングや自宅での自重トレーニング

週2回の筋トレ週2回の筋トレ

ジムでのマシントレーニングや自宅での自重トレーニングジムでのマシントレーニングや自宅での自重トレーニング

バランス、柔軟性、筋力などの複数の体力要素を高めバランス、柔軟性、筋力などの複数の体力要素を高め

毎日40分の身体活動毎日40分の身体活動

高齢者では15メッツ／時以上の身体活動が推奨されて高齢者では15メッツ／時以上の身体活動が推奨されて高齢者では15メッツ／時以上の身体活動が推奨されて高齢者では15メッツ／時以上の身体活動が推奨されて高齢者では15メッツ／時以上の身体活動が推奨されて高齢者では15メッツ／時以上の身体活動が推奨されて高齢者では15メッツ／時以上の身体活動が推奨されて高齢者では15メッツ／時以上の身体活動が推奨されて

毎日40分の身体活動毎日40分の身体活動

高齢者では15メッツ／時以上の身体活動が推奨されて高齢者では15メッツ／時以上の身体活動が推奨されて高齢者では15メッツ／時以上の身体活動が推奨されて高齢者では15メッツ／時以上の身体活動が推奨されて高齢者では15メッツ／時以上の身体活動が推奨されて

週3回のマルチコ運動週3回のマルチコ運動

テレビやパソコンの前に長時間座りっぱなしにならないテレビやパソコンの前に長時間座りっぱなしにならないテレビやパソコンの前に長時間座りっぱなしにならないテレビやパソコンの前に長時間座りっぱなしにならないテレビやパソコンの前に長時間座りっぱなしにならないテレビやパソコンの前に長時間座りっぱなしにならないテレビやパソコンの前に長時間座りっぱなしにならない

座位行動を減らす座位行動を減らす

毎日6,000歩
が目安です

筋トレは
マルチコ運動の
一部です

けがや体調に
注意して無理を
しないように
しましょう

料理を作ったり、
掃除をしたり、
家事の時間を
増やしましょう

週3回のマルチコ運動週3回のマルチコ運動

バランス、柔軟性、筋力などの複数の体力要素を高めバランス、柔軟性、筋力などの複数の体力要素を高め

ダンス、ラジオ
体操、太極拳など、
多様な動きを
しましょう

重い荷物を
背負った登山も
楽しいマルチコ
運動です

複雑な動きが
含まれる球技
スポーツも

マルチコ運動です
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