
か
し
、
歩
数
や
活
動
時
間
が
多
け
れ
ば
多
い

ほ
ど
健
康
に
よ
い
、
と
い
う
わ
け
で
は
な
い

こ
と
も
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
過
度
な
運
動

は
ス
ト
レ
ス
と
な
り
、
免
疫
機
能
を
下
げ
る

リ
ス
ク
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

安
全
か
つ
効
果
的
に
歩
く
た
め
に
も
、
表

の
歩
数
や
中
強
度
の
活
動
時
間
を
一
つ
の
目

安
に
し
て
く
だ
さ
い
。
今
回
は
、
中
強
度
で

歩
く
際
の
ポ
イ
ン
ト
を
お
伝
え
し
ま
す
。

　

歩
く
こ
と
は
か
ら
だ
を
前
に
進
め
る
運
動

に
な
る
の
で
、
上
半
身
が
や
や
前
傾
に
な
っ

て
い
る
方
が
、
ス
ム
ー
ズ
に
重
心
移
動
が
で

き
ま
す
（
図
）。
で
き
る
だ
け
後
ろ
足
の
ひ

ざ
を
伸
ば
し
て
大
股
で
歩
き
、
足
の
指
先
で

地
面
を
押
し
、
そ
の
押
し
た
力
で
、
足
を
前

に
出
す
―
―
と
い
う
一
連
の
流
れ
が
前
傾
姿

勢
に
つ
な
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

こ
の
時
、
背
中
が
丸
く
な
っ
て
し
ま
う
と

お
尻
の
位
置
が
落
ち
て
、
前
傾
姿
勢
が
取
り

に
く
く
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
背
筋
を
伸
ば
す

た
め
に
重
要
に
な
る
の
が
腕
振
り
で
す
。
腕

を
振
る
と
い
う
よ
り
も
、
で
き
る
だ
け
「
後

ろ
に
肘
を
引
く
」よ
う
に
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

背
中
の
筋
肉
が
動
き
、
反
対
側
に
あ
る
胸
の

筋
肉
が
ス
ト
レ
ッ
チ
さ
れ
る
姿
勢
に
な
り
、

背
筋
が
伸
び
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

以
上
の
よ
う
な
意
識
で
歩
く
と
、
ほ
ぼ
全

身
の
筋
肉
を
動
か
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
シ

ョ
ー
ウ
ィ
ン
ド
ー
な
ど
に
映
る
姿
が
漢
字
の

「
人
」
の
よ
う
な
姿
勢
に
な
っ
て
い
れ
ば
、

う
ま
く
意
識
し
て
歩
け
て
い
る
目
安
に
な
る

の
で
、
ぜ
ひ
確
認
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

く
こ
と
に
よ
る
運
動
の
効
果
は
さ
ま

ざ
ま
で
す
が
、
群
馬
県
中
之
条
町
の

住
民
５
０
０
０
人
の
歩
き
と
病
気
の
関
係
を

20
年
追
跡
し
た
研
究
結
果
の
内
容
（
表
）
を

見
る
と
、「
1
日
の
平
均
歩
数
か
ら
予
防
で

き
る
病
気
」
が
明
確
に
記
さ
れ
て
い
ま
す
。

例
え
ば
、
５
０
０
０
歩
歩
く
う
ち
の
７
・
５

分
を
中
強
度
（
軽
く
息
が
上
が
る
程
度
）
の

活
動
に
す
る
と
、
心
疾
患
、
脳
卒
中
な
ど
の

予
防
に
つ
な
が
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

歩
数
や
中
強
度
の
活
動
が
増
え
る
と
、
高

血
圧
、
糖
尿
病
な
ど
重
大
疾
患
に
つ
な
が
る

リ
ス
ク
を
予
防
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
し

歩

健康運動指導士コラム

第 9 回

からだ整えていますか？

「歩く」を支える
●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝

松本重美
本会健康運動指導士

スムーズに重心移動できる歩き方図１日あたりの「歩数」「中強度活動（速歩き）時間」と
「予防（改善）できる可能性のある病気・病態」表

歩数 速歩き時間 予防（改善）できる可能性のある
病気・病態

2,000歩 0分 寝たきり

4,000歩 5分 うつ病

5,000歩 7.5分 要支援・要介護、認知症、
心疾患、脳卒中

7,000歩 15分 がん、動脈硬化、
骨粗鬆症、骨折

7,500歩 17.5分 筋減少症、体力の低下

8,000歩 20分
高血圧症、糖尿病、脂質異常症、
メタボリックシンドローム

（75歳以上の場合）

9,000歩 25分 高血圧（正常高値血圧）、高血糖

10,000歩 30分 メタボリックシンドローム
（75歳未満の場合）

12,000歩 40分 肥満

青栁幸利. 中之条研究から見えてきた“病気にならない生活法”：
東京都健康長寿医療センター研究所NEWS No.265、5、2014.11
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