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歩行又はそれと同等以上の強度の身体活動を
1日40分以上行うことが推奨されています。

そのうち、多要素な運動を週3日以上取り入れる
ことをおすすめします。

シニアにちょうどいい身体活動ってご存じですか？

多要素な運動が効果的

ご自身の体調を考えながら、強度や量を調整し、

できることから取り組むことが大切です。

まずは今よりも10分多く身体活動をしてみませんか？

意識的に家事や外出することにより、
自然と座りっぱなしの時間が減少します。

多要素な運動とは…

筋力トレーニング、バランス運動などを組み合わせて実施する
運動や体操やダンス、ラジオ体操、ヨガなどの多様な動きを
伴う運動が含まれます。
➡百歳体操も多要素な運動の1つです。

※身体活動とは、日常生活における家事などの「生活活動」と健康などのために行う「運動」の2種類に分類されます

※

参考文献：「健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023」
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