
も
は
屋
外
遊
び
や
活
発
な
運
動
を
採
り
入
れ

る
こ
と
で
睡
眠
の
質
を
向
上
さ
せ
、
成
人
は

有
酸
素
運
動
や
筋
ト
レ
を
習
慣
化
す
る
こ
と

で
不
眠
の
リ
ス
ク
を
軽
減
で
き
ま
す
。
高
齢

者
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ヨ
ガ
な
ど
の
習
慣
化

睡
眠
学
入
門

…ZZ
Z

快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

効
果
的
で
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン

グ
は
寝
つ
き
を
よ
く
し
て
深
い
眠
り
を
増
や

す
働
き
が
あ
り
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
や
軽
い
ダ
ン

ベ
ル
運
動
は
か
ら
だ
の
疲
労
を
促
し
て
睡
眠

の
改
善
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
就
寝
前

の
ヨ
ガ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
は
心
身
を
リ
ラ
ッ
ク

ス
さ
せ
、
ス
ム
ー
ズ
な
入
眠
を
助
け
ま
す
。

　

次
に
運
動
の
強
度
と
し
て
は
、息
が
弾
み
、

軽
く
汗
を
か
く
程
度
の
中
強
度
の
運
動
が
理

想
的
で
あ
り
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
軽
い
筋
ト

レ
な
ど
が
こ
れ
に
あ
た
り
ま
す
（
表
2
）。

運
動
時
間
は
１
日
60
分
程
度
が
理
想
で
す
が
、

忙
し
い
場
合
で
も
短
時
間
の
運
動
を
継
続
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
た
だ
し
、
激
し
い
運

動
は
交
感
神
経
を
刺
激
し
、
か
え
っ
て
寝
つ

き
を
悪
く
す
る
こ
と
が
あ
る
た
め
注
意
が
必

要
で
す
。

　

運
動
の
タ
イ
ミ
ン
グ
と
し
て
は
、
日
中
に

行
う
こ
と
で
夜
に
自
然
な
眠
気
を
感
じ
や
す

よ
り
、
睡
眠
に
効
果
的
な
運
動
習
慣
に
つ
い

て
お
話
し
し
ま
す
。

　

昨
今
の
予
防
医
学
的
観
点
か
ら
の
研
究
に

よ
り
、
生
活
習
慣
病
や
気
分
障
害
、
認
知
症

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
心
身
の
健
康
維
持
に
お
い

て
、
運
動
の
重
要
性
は
繰
り
返
し
指
摘
さ
れ

て
い
ま
す
。
良
質
な
睡
眠
に
も
適
度
な
運
動

は
重
要
な
キ
ー
と
な
り
ま
す
。
日
中
に
か
ら

だ
を
動
か
す
こ
と
で
自
然
な
眠
気
を
促
し
、

ス
ト
レ
ス
を
軽
減
し
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状

態
に
す
る
こ
と
で
眠
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

以
下
に
示
す
運
動
の
種
類
、
運
動
の
強
度
、

運
動
の
タ
イ
ミ
ン
グ
に
着
目
し
て
年
齢
に
応

じ
た
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
ず
、
睡
眠
の
質
を
向
上
さ
せ
る
運
動
と

し
て
は
（
表
1
）、
有
酸
素
運
動
や
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
、
ヨ
ガ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
が

回
は
厚
生
労
働
省
の
「
健
康
づ
く
り

の
た
め
の
睡
眠
ガ
イ
ド
２
０
２
３
」

今

く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
就

寝
の
２
～
４
時
間
前
に
運

動
を
行
う
と
、
深
部
体
温

が
一
時
的
に
上
昇
し
、
そ

の
後
の
体
温
低
下
が
ス
ム

ー
ズ
な
入
眠
を
促
す
た
め

効
果
的
で
す
。
さ
ら
に
、

運
動
の
頻
度
は
週
に
３
～

５
回
が
望
ま
し
く
、
定
期

的
に
行
う
こ
と
で
よ
り
よ

い
睡
眠
効
果
が
得
ら
れ
ま

す
。

　

年
齢
や
体
調
に
応
じ
た

運
動
も
重
要
で
す
。
子
ど

運
動
習
慣
と
睡
眠
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おぞね　もとひろ

［執筆者］

が
睡
眠
の
改
善
に
効
果
を
発
揮
し
、
妊
婦
は

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
マ
タ
ニ
テ
ィ
ー
ヨ
ガ
が
負

担
を
か
け
ず
に
睡
眠
を
向
上
さ
せ
ま
す
。
ま

た
、
不
眠
症
の
人
に
は
有
酸
素
運
動
や
ヨ
ガ

が
有
効
で
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

表１ 身体活動の種類

厚生労働省「健康づくりのための睡眠ガイド2023」より

生活活動
日常生活における労働、家事、
通勤・通学などの活動

買い物・洗濯・掃除などの家事、
犬の散歩、子どもと遊ぶ、
運動・通学・階段昇降・
荷物運搬・農作業など
仕事上の活動

運動
体力の維持・向上を目的に

計画的・意図的に実施する活動
ウォーキング（歩行）などの有酸素
運動、エアロビクス、ジョギング、
サイクリング、太極拳、ヨガ、
スポーツ、筋力トレーニング、
余暇時間の散歩

表２ 身体活動（運動および生活活動）の
強度と内容

厚生労働省「健康づくりのための睡眠ガイド2023」より

低強度 家の中で歩く・ストレッチ・ヨガ・洗濯物の片づけ・買い物・
植物の水やりなど

中強度 歩く（やや速めに）・軽い筋力トレーニング・水中歩行・太極拳・
パワーヨガ・ピラティス・掃除機をかける・洗車など

高強度 ジョギング・水泳・エアロビクス・サッカー・登山など
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