
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

日
本
に
お
け
る
身
体
活
動
・
運
動
分
野
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
つ

い
て
は
、
平
成
元
年
に
「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
所
要
量
」

が
策
定
さ
れ
た
の
が
始
ま
り
。 

次
い
で
平
成
５
年
度
に
「
健
康
づ
く
り
た
め
の
運
動
指
針
」
が
、

平
成 

1
8

年
に
「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
基
準 2

0
0
6

」

及
び
「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
指
針 

2
0
0
6

（
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
ガ
イ
ド 2

0
0
6

）
」
が
策
定
さ
れ
ま
し
た
。
平
成 2

5
 

年
に

は
、 

「2
1
 

世 

紀
に
お
け
る
第
二
次
国
民
健
康
づ
く
り
運
動

（
健
康
日
本 2

1

（
第
二
次
））」
の
開
始
に
伴
い
、「
健
康
づ
く

り
の
た
め
の
身
体
活
動
基
準 2

0
1
3

」
及
び
「
健
康
づ
く
り
の

た
め
の
身
体
活
動
指
針
（
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
）
が
策
定
さ
れ
、

こ
れ
ら
の
基
準
等
を
活
用
し
て
、「
健
康
日
本 

2
1

（
第
二
次
）
」

に
お
け
る
身
体
活
動
・
運
動
分
野
の
取
組
が
進
め
ら
れ
て
き
ま

し
た
。 

「
身
体
活
動
基
準 2

0
1
3

」
の
策
定
か
ら 1
0
 

年
が
経
過
し
、

身
体
活
動
・
運
動
に
関
す
る
新
た
な
科
学
的 

知
見
が
蓄
積
さ

れ
て
き
て
い
ま
す
。
「
健
康
日
本 
2
1

（
第
二
次
）
最
終
評
価
」

に
お
い
て
は
、
身
体
活 

動
・
運
動
分
野
の
指
標
で
あ
る
「
日
常

生
活
に
お
け
る
歩
数
」
、「
運
動
習
慣
者
の
割
合
」
の
い
ず
れ
に

つ
い
て
も
、
横
ば
い
か
ら
減
少
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
こ
う
し
た

状
況
を
踏
ま
え
、
身
体
活
動
・
運
動
分
野
の
取
組
を
さ
ら
に
推

進
す
る
た
め
、
最
新
の
科
学
的
知
見
に
基
づ
き
「
健
康
づ
く
り

の
た
め
の
身
体
活
動
基
準 2

0
1
3

」
を
見
直
し
、 

「
健
康
づ
く

り
の
た
め
の
身
体
活
動
・
運
動
ガ
イ
ド 

2
0
2
3

」
を
策
定
し
ま

し
た
。 

 
 

 
 

 
 

 

１
１ 

 

4 月号 

運
動
ガ
イ
ド
２
０
２
３
と
は 

  

「
身
体
活
動
」
と
は
、
安
静
に
し
て
い
る
状
態
よ
り
も
多
く

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
、
骨
格
筋
の
収
縮
を
伴
う
全
て

の
活
動
を
指
し
、「
運
動
」
と
は
、
身
体
活
動
の
う
ち
、
ス
ポ

ー
ツ
や
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
な
ど 

の
健
康
・
体
力
の
維
持
・
増
進

を
目
的
と
し
て
、
計
画
的
・
定
期
的
に
実
施
さ
れ
る
も
の
を

指
し
ま
す
。
身
体
活
動
・
運
動
の
量
が
多
い
者
は
、
少
な
い

者
と
比
較
し
て
循
環
器
病
、
２
型
糖
尿
病
、
が
ん
、
ロ
コ
モ

テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
、
う
つ
病
、
認
知
症
等
の
発
症
・
罹

患
リ
ス
ク
が
低
い
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
令
和
２
年

に
世
界
保
健
機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
が
公
表
し
た
身
体
活
動
・
座

位
行
動
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
、
身
体
活
動
を
実
施
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
、
循
環
器
病
、
２
型
糖
尿
病
、
が
ん
が
予
防
さ

れ
、
う
つ
や
不
安
の
症
状
が
軽
減
さ
れ
る
と
と
も
に
、
思
考

力
、
学
習
力
、
総
合
的
な
幸
福
感
を
高
め
ら
れ
る
と
さ
れ
て

い
ま
す
。 

ま
た
、
身
体
活
動
に
よ
り
、
妊
婦
及
び
産
後
の
女

性
、
慢
性
疾
患
や
障
害
の
あ
る
人
を
含
む
全
て
の
人
が
健
康

増
進
効
果
を
得
ら
れ
る
と
さ
れ
て
お
り
、
身
体
活
動
・
運
動

は

全

て

の

国

民

が

取

り

組

む

べ

き

重

要

課

題

で

あ

る

と

さ

れ
て
い
ま
す
。 
Ｗ
Ｈ
Ｏ
は
全
世
界
に
お
け
る
死
亡
に
対
す

る
危
険
因
子
と
し
て
、
高
血
圧
、
喫
煙
、
高
血
糖
に
次
い
で
、

身

体

活

動

・

運

動

の

不

足

を

第

４

位

に

位

置

付

け

て

い

ま

す
。
我
が
国
で
は
、
身
体
活
動
・
運
動
の
不
足
は
、
喫
煙
、

高
血
圧
に
次
い
で
、
非
感
染
性
疾
患
に
よ
る
死
亡
に
対
す
る

３
番
目
の
危
険
因
子
で
あ
る
こ
と
が
示
唆
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
身
体
活
動
・
運
動
の
意
義
と
重
要
性

が
広
く
国
民
に
認
知
・
実
践 

さ
れ
る
こ
と
は
、
超
高
齢
社
会

を

迎

え

る

我

が

国

の

健

康

寿

命

の

延

伸

に

有

意

義

で

あ

る

と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

厚
生
労
働
省H

P

令
和
６
年
１
月
検
討
会
資
料
参
照 

健
康
づ
く
り
に
お
け
る 

  

ト
レ
ジ
ム
新
聞 

   

2024 年 

身
体
活
動
・
運
動
の
意
義 

  

来月号でご紹介する「健康づくりのための身体活動・運動ガイド２０２３」より 

 

「歩行またはそれと同等以上の強度の身体活動を１日 60 分以上行うことを推奨する」 

などの定量的な推奨事項だけでなく、「個人差を踏まえ、強度や量を調整し、可能なものか

ら取り組む」といった定性的な推奨事項を含むものであるとともに、「基準」という表現が

全ての国民が等しく取り組むべき事項であるという誤解を与える可能性等を考慮し、「ガイ

ド」という名称としました。また、本ガイドにおいては、対象者別（成人・ こども・高齢

者）の身体活動・運動の推奨事項及び身体活動・運動に係る参考情報について まとめると 

ともに、ツールとしての使いやすさ等も考慮した構成とされています。 

―詳しくは厚生労働省ホームページをご覧ください― 


