
不活動な⽣活から活動的な⽣活に
活動的な⽣活からもっと活動的な⽣活に
少しでもスイッチ（切り替え）しましょう。

じっとしている時間を
定期的にブレイク（中断）しましょう。

座位行動を
ブレイク運動で 生活活動で

仕事や
テレビの合間に
立ち上がり、
からだを動かす

コピーは自分で
とりに行く

ウォーキング

ウォーキング、
運動施設に通う、
テレビを見ながら

筋トレ

ラジオ体操、
ウォーキング

日々の体調チェック

散歩、
自転車通勤

散歩、
自転車通勤

徒歩や
公共交通機関を
利用して、
定期受診

こまめに動く、
階段を使う、
遠くの駐車場を

使う

歩幅を広くする、
階段を使う

変形性膝関節症
の人は痛みが強く
ならない範囲で

糖尿病の
人は運動後の
低血糖に注意

こまめに
動く

こまめに
動く

高血圧の人は
運動前の

血圧チェックを
忘れずに

6時

12時

20時

いつでもどこでも 、

毎日をアクティブに暮らすために毎日をアクティブに暮らすために
慢性疾患を有する人のための

 身体活動・運動の進め方
SW10とBK30で、元気に健康に

2型糖尿病、高血圧、脂質異常症、
変形性膝関節症などの慢性疾患を有する人でも、

定期的に健診を受け、医療機関にかかり、状態を把握しながら、
運動・スポーツの種類・強度・時間・頻度を選べば、
安全・安心、そして効果的な健康づくりが期待できます。

安全のために

からだを動かす時間は少しずつ増やしていく。
体調が悪い時は無理をしない。

病状の変化や痛みのある場合は、医療機関に
相談を。

誤ったやり方でからだを動かすと思わぬ事故やケガに
つながることがあるので、注意が必要です。 定期的に運動の状況を

かかりつけ医に話して、
アドバイスを受けて

ください

血圧・体重・歩数
などの健康記録を
つけてみませんか？

掃除や買い物も、
元気と健康のための
立派な身体活動です！

健康増進施設などを
活用して、適切な
運動・スポーツを

楽しもう

仲間と
一緒に楽しく
続けよう

30分に3分ほどは
ブレイクを

からだを動かしたくなる環境と
仕組みづくりで仕事の効率アップ！

厚生労働科学研究費補助金（循環器疾患・糖尿病等生活習慣病対策総合研究事業）
「健康づくりのための身体活動・運動の実践に影響を及ぼす原因の解明と科学的
根拠に基づく対策の推進のためのエビデンス創出」研究班（令和6年度）

詳細は「健康づくりのための身体活動・運動ガイド 2023」へ

いつでもどこでもSW10、BK30

こうすればこうすれば SWSW1010、、BKBK3030

例えば30分に1回、3分程度立ち上がって
からだを動かしましょう。

座りっぱなしをやめて



1
医師から「心臓病」または「高血圧」
と指摘されたことがありますか？

はい
（心臓病・高血圧）

運動制限があり
ますか？ はい

制限の範囲で行ってくだ
さい（STEP 3 へ）。わから
ない場合は受診してくだ
さい。

2
「心臓病」「高血圧」のほかに慢性
疾患がありますか？（既往も含む） はい 運動制限があり

ますか？ はい

3 過去に手術歴がありますか？ はい 運動制限があり
ますか？ はい

4 慢性疾患で薬を飲んでいますか？ はい
運動時に注意を
要する薬があり
ますか？

はい

注意を守って運動してく
ださい（STEP 3 へ）。わか
らない場合は受診してく
ださい。

5 安静時、日常生活時、運動中などに「胸の痛み」を感じることがありますか？ はい

医療機関を受診してくだ
さい。解決済みの場合は
STEP 3 へ。

6
めまいのためにバランスを崩すことがありますか？
または、この1年間に意識を失ったことはありますか？ はい

7
運動を行うことで悪化しそうな骨・関節・軟部組織（筋肉・靭帯・腱）の
問題がありますか？（1年以内の既往も含む） はい

8 医師から「医学的監視下で運動をするように」と言われたことがありますか？ はい

＊いずれの問も「いいえ」の場合は、STEP 3 に進んでください。

STEP 2   さあ運動！ その前に…
身体活動に取り組む前に、このチェックシートを活用してください。

STEP 3   今の活動状況はどのくらい？

（　　　）分
→	 現状に応じて、SW10から始めて、1日30分、意識してしっかり
からだを動かしましょう。それ以外の生活活動も含めて、

	 1日40分から60分の身体活動を続けましょう。

はい	 →	座りっぱなしはやめて、30分に1回は立ち上がり、からだ
を動かすことをお勧めします。

いいえ	→	GOOD! その習慣を続けてください。

STEP 1   最初にチェック
このガイドは、疾患があるものの安定している⼈や、
疾患予備群の⼈向けです。

★1年以内に健診を受けていて、
　健康状態に問題のない人
★定期的に医療機関にかかっていて、
　疾患はあるものの安定している人

そうでない⼈、ご⾃分の状態がわからない⼈は、まずは
健診機関や医療機関に相談してください。
次の状態の⼈は、医師に相談してください。

2型糖尿病

⃝合併症がある⼈
⃝低⾎糖を起こすことがある⼈（特に
⾎糖降下薬やインスリンを使⽤して
いる⼈）

⾼⾎圧 ⃝⾎圧が180/110mmHg（家庭⾎圧で
は160/100mmHg）より⾼い⼈

脂質異常症 ⃝運動後にひどい筋⾁痛や⾜のつり
がある⼈

変形性
膝関節症

⃝運動をすると悪化する痛みや、⾼度
の変形がある⼈

⃝歩⾏や⽇常⽣活動作が不安定な⼈

高血圧や2型糖尿病、脂質異常症などを有していても、
元気にからだを動かすことで、健康寿命をのばせます。

＊高齢者版、成人版アクティブガイドを参照。

STEP 2 に
進みましょう。

1

2

日常生活において、歩行または同等の身体活動を1日にどのくらい行っていますか？

日常生活において、30分以上座り続けることはありますか？

SW10から始めて、1⽇40分から60分以上を⽬指そう！STEP 4

意識してしっかり
からだを動かそう。
目安は1日30分。

1日60分の身体活動
目安は1日8,000歩。
※�高齢者の場合は1日40分	
（目安は1日6,000歩）。

　　　 で
目指そう！ 分

分分

分 分

4040〜
6060分


