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  運動不足の人は 3 分の 2 
 

 

今日の生活では、自動車の普及や交通機関の発達そして家事や仕事の自動化に伴い、日

常生活の中で身体を動かす機会が減少し、身体活動の低下に伴う生活習慣病の増加が問題

となっています。 

市民アンケートでは、市民の 4 人に 3 人は運動を心がけていますが、現在、運動・ス

ポーツをしている人は、3 分の 1 と低く、運動しなければという意識はあるものの、行動

にはつながっていない現状がうかがえます。また、特に若い世代は、仕事・育児に追われ

る多忙な年代であり、時間がないという理由で、運動している割合が低くなっています。 

日常生活の中で、適度な運動を習慣的に行うことは、肥満・高脂血症・高血圧・糖尿病

などの危険因子を低下させ、生活習慣病を予防します。また、適度な運動は、気分をリフ

レッシュするなど精神的なストレスを解消するとともに、体力や呼吸器、筋力、運動機能

等を高める効果があります。毎日の生活の中で無理なくよく歩くことは、幅広い年齢層に

あてはまる最も基本的で効果的な運動のひとつと言われています。 

市民アンケートから、運動を始めたきっかけは、体力維持のためが最も多いですが、病

気という人も 1～2 割います。公共・民間を問わず施設を利用している人が多く、週 2 回

以上運動している人は 1 年以上続けている割合が高く、運動が習慣化している様子がうか

がえます。 

 

【福生市民の健康に関するアンケートより】 

問）意識的に身体を動かすように（なるべく歩くようにする等）心がけていますか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                      

 

 

 

 

現 状 

73.4%

71.7%

61.0%

67.8%

72.8%

83.4%

79.8%

25.0%

28.3%

38.2%

31.1%

25.2%

15.9%

15.8%

1.6%

0.8%

1.1%

2.0%

0.7%

4.4%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

合計

20代

30代

40代

50代

60代

70以上

はい いいえ 無回答
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問）日常、運動、スポーツを行っていますか。  

29.0%

15.0%

17.1%

25.6%

29.8%

41.7%

34.2%

70.0%

85.0%

82.9%

74.4%

68.2%

57.0%

64.0%

1.0%

2.0%

1.3%

1.8%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

合計

20代

30代

40代

50代

60代

70以上

はい いいえ 無回答
 

問）運動を始めたきっかけを教えて下さい。 

42.3%

26.7%

40.6%

40.6%

39.7%

45.7%

45.8%

13.1%

6.7%

9.4%

12.5%

17.6%

17.4%

5.1%

21.5%

20.0%

25.0%

25.0%

26.5%

17.4%

18.6%

15.1%

20.0%

15.6%

9.4%

13.2%

14.1%

20.3%

13.3%

9.4%

9.4%

1.5%

5.1%

13.3%

2.2%

4.7%

3.2%

5.1%

1.5%

3.1%

3.3%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

合計

20代

30代

40代

50代

60代

70代以上

体力維持 病気 体型 サークル・クラブ その他 無回答   

 

                運動したい、しなきゃと思っていても… 

 

  

 

 

・運動の必要性は認識しているものの、時間がない人が多いようです。 

・意識的にからだを動かしている人の割合は全体的に低くなっています。 

・個人個人が意識してからだを動かす必要があります。 

課 題 

運動する機会が少ない 
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・生活の中に運動を取り入れていく必要があります。  

・運動の効果や正しい運動習慣についての知識や理解を高めましょう。 

 

                           

                           

 

こまめに運動 いち、に、さん！ 
 

◆運動のための時間をつくりましょう。 

◆運動しやすい環境を整備しましょう。 

 

 

                          運動のバロメーター 

 

指    標 現  状 目  標 

意識的にからだを動かすように 

こころがけている人（問 9） 
 ７３．４％ ↑ 増やす 

1回 30分以上の運動を週 2回以上行っ

ている人（問 11） 
２９．０％ ↑ 増やす 

 

 

                          生活に運動を！ 

 
 
 

○自転車、自動車を使わず、なるべく歩くようにしましょう。 

○エレベーターやエスカレーターは、できるだけ使わないで、階段を使用するように心

がけましょう。 

○家事をしながら、テレビを見ながら、身体を動かしましょう。 

○家事や子育て等を運動と意識して一生懸命やりましょう。 

○近所の人を誘って、運動しましょう。 

○ラジオ体操を活用しましょう。 

○学校、地域、職場等で開催される各種スポーツやレクリエーション活動に積極的に参

加しましょう。 

生活の中で身体を動かす習慣がない 

取り組み 

  ひとりひとりの取り組み 

目  標 

指   標 

いつでもどこでも運動できる 

まちを目指しましょう 
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健康遊具のある公園を紹介いたします。 

 

 

 

 

 

 

名称 所在地 健康遊具 

 

多摩川緑地福生南公園 

 

南田園一丁目 1 番地 1  

懸垂平行棒・ローリングステッ

プ・背伸ばしベンチ・腹筋ベン

チ・アームトレーナー 

多摩川緑地福生柳山公園 北田園二丁目 8 番地 2  背伸ばしベンチ・腹筋ベンチ 

武蔵野台東公園 武蔵野台一丁目 14 番地  
脚上げベンチ・懸垂リング・ 

腹筋ベンチ 

牛一公園 牛浜 59-2  
脚上げベンチ・斜め懸垂・腹筋 

ベンチ・背伸ばしベンチ 

わかたけ公園 熊川 188-5  脚上げベンチ・腹筋ベンチ  

福栄ミレニアムパーク 熊川 1143-1  背伸ばしベンチ・腹筋ベンチ 

 

健康一口メモ 




