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お問合せ先・担当者

企業と経営者・従業員の健康のために
従業員の方への回覧等にご活用ください。

すきま時間に体を動かそう！ー歩数アップの秘訣ー

一日の歩数をプラス1,000歩、時間にして約10分多く歩くことで、運動不足を解消するだけでなく、生活習慣病の
予防やこころの健康、高齢期の健康維持につながるといわれています。日常生活の中で簡単にできることから始
めてみましょう！

一日にどのくらい歩いているか、歩数を意識していますか？厚生労働省では、健康づくりのために一日
8,000歩程度の歩行を勧めています※。忙しい毎日の中でまとまった運動時間を作るのは大変ですが、
仕事や私生活のちょっとした“すきま時間”に体を動かすことで歩数アップを目指しましょう！
※健康づくりのための身体活動指針（アクティブガイド）

まずは一日プラス1,000歩！

一日プラス1,000歩に挑戦し始めたら、それが習慣づくように工夫していきましょう。毎日必ず行うことを設定したり、
頑張ったご褒美を決めておくのが長続きの秘訣です。

長く続けるための秘訣

マイルールを決める 歩いてポイ活する ウォーキング貯金をする

「ここだけは歩く」、「ここでは階段を使う」
などのルールを決めてしまうのも手。自分
の生活に合ったマイルールは、負担になり
にくい方法のひとつです。

歩数や距離に応じてポイントを獲得できる
「ポイ活アプリ」があります。貯まったポイ
ントは、商品やギフト券などと交換できる
ので、歩く楽しみにつながるのでは？

「一日の目標歩数をクリアしたら100円貯金
する」というようなウォーキング貯金がおす
すめです。貯める期間やご褒美を設定して
おくと、励みになります。

移動中は階段を使う その場で足踏み 駐車場では一番遠くに停める

一日の歩数をチェック
●歩数計やスマートフォンなどを使って、まずは一日どのくらい歩いているかを確認
●自身の生活スタイルを振り返り、今よりも体を動かす機会や環境が作れるかを考える
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●通勤時や職場内、家の中など、さまざまな生活シーンで“プラス1,000歩”に挑戦する
プラス1,000歩に挑戦

自宅からバス停
までは歩く！

腕をふって太もも
を高く上げると
活動量アップ！

Cafe

通勤中 社内の移動
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