
　

身
体
活
動
が
健
康
の
維
持
・
増
進
に
有
益

で
あ
る
こ
と
は
古
く
か
ら
言
わ
れ
て
い
ま
し

た
が
、
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
に
関
す
る
医
科
学

研
究
が
進
み
、
そ
の
有
益
性
が
一
層
明
ら
か

に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

日
本
医
師
会
で
は
、「
運
動
を
行
う
人
に

対
し
て
医
学
的
診
療
の
み
な
ら
ず
、
メ
デ
ィ

カ
ル
チ
ェ
ッ
ク
、
運
動
処
方
を
行
い
、
さ
ら

に
運
動
指
導
者
に
指
導
助
言
を
行
い
得
る
医

師
の
養
成
と
そ
の
資
質
の
向
上
」
を
目
的
と

し
た
研
修
制
度
（
日
本
医
師
会
認
定
健
康
ス

ポ
ー
ツ
医
制
度
）
を
１
９
９
１
年
よ
り
開
始

し
、
２
０
１
９
年
３
月
末
で
の
認
定
者
数
は

２
万
２
７
９
５
人
に
上
っ
て
い
ま
す
。

　

運
動
不
足
は
、
心
筋
梗
塞
や
狭
心
症
な
ど

の
冠
動
脈
疾
患
、
２
型
糖
尿
病
、
乳
が
ん
、

大
腸
が
ん
な
ど
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。
肺

炎
な
ど
の
感
染
性
の
病
気
に
よ
る
死
亡
を
除

く
と
、
身
体
活
動
や
運
動
の
不
足
は
、
喫
煙
、

高
血
圧
に
次
い
で
、
死
亡
に
対
す
る
３
番
目

の
危
険
因
子
で
あ
る
こ
と
が
疫
学
的
分
析
か

ら
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
の
発
症
要
因
と
し
て
、
慢
性

的
な
運
動
不
足
に
よ
っ
て
起
こ
る
さ
ま
ざ
ま

な
生
理
機
能
の
低
下
、す
な
わ
ち
慢
性
の〝
運

動
不
足
病
〟
が
無
視
で
き
な
い
こ
と
は
、「
健

康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
基
準
」（
厚

生
労
働
省
）
に
報
告
さ
れ
た
シ
ス
テ
マ
テ
ィ

ッ
ク
レ
ビ
ュ
ー
か
ら
も
明
ら
か
に
な
っ
て
い

ま
す
。
信
頼
で
き
る
多
数
の
文
献
を
検
討
し

た
結
果
、
①
死
亡
②
肥
満
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
、
脂
質
異
常
症
、
高
血
圧
症
、

糖
尿
病
、
脳
卒
中
、
心
臓
病
（
虚
血
性
心
疾

患
）
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
発
症
③
が
ん
の

発
症
④
骨
粗
鬆
症
や
自
立
性
低
下
お
よ
び
転

倒
骨
折
、
認
知
症
や
う
つ
等
の
神
経
疾
患
―

―
の
発
症
リ
ス
ク
は
、
身
体
活
動
量
・
運
動

量
が
多
い
ほ
ど
下
が
り
、
座
位
・
テ
レ
ビ
鑑

賞
時
間
が
長
い
ほ
ど
上
昇
し
ま
す
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
な
ど
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
過
剰
な
状
態
で
は
、
食
事
に
よ
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
制
限
と
と
も
に
運
動
実
施
に
よ

る
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
の
増
加
が
効
果
的
で
、

体
重
減
少
と
と
も
に
生
活
習
慣
病
の
危
険
因

子
（
高
血
圧
、
高
血
糖
、
脂
質
異
常
な
ど
）

が
改
善
し
ま
す
。
必
ず
し
も
体
重
減
少
を
伴

わ
な
く
と
も
、
運
動
習
慣
に
よ
り
イ
ン
ス
リ

ン
抵
抗
性
の
改
善
、
血
糖
値
の
低
下
、
中
性

脂
肪
値
の
低
下
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

値
の
上
昇
、
血
圧
の
低
下
と
い
っ
た
改
善
が

確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

高
齢
の
肥
満
者
の
場
合
、
食
事
制
限
だ
け

で
は
筋
肉
の
廃
用
性
萎
縮
（
筋
肉
を
使
わ
な

い
こ
と
に
よ
る
筋
力
低
下
）
が
起
り
や
す
い

た
め
、運
動
主
体
の
改
善
法
が
望
ま
れ
ま
す
。

肥
満
で
な
い
高
齢
者
で
は
、
食
事
を
増
や
し

な
が
ら
運
動
を
す
る
方
が
効
果
を
高
め
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。

　

運
動
療
法
に
よ
る
病
気
の
治
療
効
果
に
つ

い
て
、
数
多
く
の
科
学
的
根
拠
が
示
さ
れ
て

い
ま
す
。
運
動
療
法
は
、
心
筋
梗
塞
・
狭
心

症
な
ど
の
心
臓
病
、
高
血
圧
症
、
糖
尿
病
、

脂
質
異
常
症
の
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
も
記

さ
れ
、
非
薬
物
療
法
の
一
つ
と
し
て
確
立
し

て
い
ま
す
︵
図
︶。

健
康
づ
く
り（
１
次
予
防
）に
お
け
る

身
体
活
動
の
有
用
性

運
動
療
法（
３
次
予
防
）

生
活
習
慣
予
防（
２
次
予
防
）に
お
け
る

身
体
活
動
の
有
用
性

種類
有酸素運動を中心に実施する
（ウォーキング、速歩、水泳、エアロビクスダンス、
スロージョギング、サイクリング、ベンチステップ運動など）

強度 中強度以上を目標にする＊

頻度・時間 毎日合計30分以上を目標に実施する
（少なくとも週に3日は実施する）

その他 運動療法以外の時間もこまめに歩くなど、
できるだけ座ったままの生活を避ける

＊中強度
・通常速度のウォーキング（＝歩行）に相当する運動強度
・メッツ（METs）（安静時代謝の何倍に相当するかを示す活動強度の単位）では
　一般的に、３メッツ（歩行）であるが個々人の体力により異なる
・運動中の主観的強度として、楽である〜ややきつい

運動療法の簡易指針図

運
動
の
医
学
的
効
用
と

健
康
ス
ポ
ー
ツ
医

身
体
活
動
の
重
要
性
が
明
ら
か
に
な
る
中
、
ス
ポ
ー
ツ
の
裾
野
を
広
げ
る
取
り
組
み
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
日
本
医
師
会
運
動
・
健
康
ス
ポ
ー
ツ
医
学
委
員
会
委
員
の
小
堀
悦
孝
氏
に
、

運
動
の
医
学
的
効
用
と
健
康
ス
ポ
ー
ツ
医
に
つ
い
て
、
解
説
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

日本動脈硬化学会『動脈硬化症疾患予防ガイドライン2017年版』より

小堀　悦孝
本会健康増進部指導医
日本医師会運動・健康スポーツ医学委員会委員

1980年 東京慈恵会医科大学卒業後、東京警察病院内科、日本
赤十字社医療センター循環器科、東京女子医科大学付属成人
医学センター青山病院で循環器医として活動。1994年 藤沢市
保健医療財団へ移り、2005年より藤沢市保健医療センター所長。
身体活動・スポーツによる疾病の予防・改善、健康保持増進活
動に取り組んできた。
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