
週１日以上のスポーツ実施率

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
有
酸
素
運
動

の
代
表
的
な
も
の
で
す
。
脂
肪
・

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
燃
焼
効
果
や
、
心

肺
機
能
の
向
上
に
よ
り
、
生
活
習

慣
病
の
予
防
効
果
が
期
待
で
き
ま

す
。
ま
た
持
久
力
が
つ
き
、
動
い

て
も
あ
ま
り
息
切
れ
し
に
く
く
な

り
ま
す
。

ウォーキングにより
得られそうな効果！

　ウォーキングをすることで、どんな効果があるのか専門の方々に教えていただきました。

脂
肪
燃
焼
や

心
肺
機
能
の
向
上

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
前
後
に
準
備
運
動

や
整
理
運
動
と
し
て
ス
ト
レ
ッ
チ
な

ど
を
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
け
が
の

予
防
、疲
労
回
復
に
つ
な
が
り
ま
す
。
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カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂
取
と
共
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
運
動
で
骨

に
縦
方
向
の
刺
激
を
与
え
る
こ
と

で
、
健
康
で
丈
夫
な
骨
を
作
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
屋
外
で

の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
日
光
の
力

で
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
る

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
合
成
も
促
進
さ
れ

ま
す
。

骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防

脳
の
活
性
化

　

全
身
の
血
流
が
よ
く
な
り
、
脳

へ
の
血
流
も
増
え
、
脳
の
活
性
化

に
つ
な
が
り
ま
す
。
景
色
の
変
化

を
楽
し
ん
だ
り
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

に
「
し
り
と
り
」
や
「
計
算
」
を

組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、
脳
の
活

動
を
活
発
に
す
る
機
会
を
増
や

し
、
さ
ら
に
脳
へ
の
刺
激
が
加
わ

る
の
で
お
す
す
め
で
す
。

　

脚
部
の
筋
持
久
力
（
力
を
継
続

し
て
発
揮
す
る
能
力
）
を
向
上
さ

せ
る
効
果
が
あ
り
、
階
段
の
昇
り

降
り
が
楽
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

つ
ま
づ
き
な
ど
に
よ
る
転
倒
防
止

の
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

心
地
よ
い
と
感
じ
る
ペ
ー
ス
で

歩
く
こ
と
で
、
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
と

呼
ば
れ
て
い
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
分

泌
さ
れ
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
ス

ト
レ
ス
に
対
し
て
効
能
の
あ
る
脳

内
物
質
で
、
心
身
の
リ
ラ
ッ
ク
ス

効
果
や
緊
張
を
解
き
ほ
ぐ
す
効
果

が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
解
消

脚
の
筋
力
向
上

け
が
の
予
防
や
疲
労
回
復

　コロナ禍により感染症対策と向き合う中で、外出を控
えたりして運動不足になっている人も多いのではないで
しょうか。今号では「いつでも」「どこでも」「気軽」にで
きる「ウォーキング」を特集。自分の体調に合わせて、無
理せず少しずつ体を動かす機会を増やしてみませんか。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

選
ん
で
い
ま
す
！

　

ス
ポ
ー
ツ
庁
が
毎
年
実
施
し
て
い
る

「
ス
ポ
ー
ツ
の
実
施
状
況
等
に
関
す
る
世

論
調
査
」
に
よ
る
と
、
全
国
で
週
１
日
以

上
ス
ポ
ー
ツ
を
行
っ
て
い
る
成
人
の
割
合

は
令
和
元
年
度
が
53
・
６
％
で
、
年
代
別

で
は
、
60
代
か
ら
70
代
が
６
割
を
超
え
て

い
ま
す
。
ま
た
、
１
年
間
に
実
施
し
た
種

目
で
最
も
多
か
っ
た
の
が
、
散
歩
や
ぶ
ら

ぶ
ら
歩
き
な
ど
を
含
む「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」

と
い
う
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。

H28 H29 H30 R1

42.5
％

51.5
％

53.6
％

R1 は 53.6 ％ と な り
３年前と比較すると
11.1％増えています。

20 代 30 代 40 代 50 代 60 代 70 代

週１日以上の年代別スポーツ実施率

55.1
％

45.7
％

45.6
％

45.3
％

48.7
％

62.1
％

73.4
％

70 代の実施率が最も高く、20 代
から 50 代が 40％台と低い傾向
にあります。

１年間に実施した種目

ウォーキング

階段昇降

トレーニング

体操

62.4％
16.3％

14.6％

14.2％

多数の人がウォーキングを
実施しています。

県民健康プラザ
健康増進センター
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上
うえ の

野  由
ゆ か

花さん

歩歩いてみよう！いてみよう！
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