
        （令和7年2月）

◆健康へのワンポイントアドバイス◆

『１日どれくらい運動すれば健康を維持できる？』

福島労災病院 中央リハビリテーション部

日々体を動かすことは、様々な病気の予防につながります。2023年に厚生労働省は「健康づくりのための身体活動・運動

ガイド」を改訂しました。個人の能力に合わせて可能なものから取り組み、座る時間を短くし、少しでも身体を動かすこと

を推奨しています。

厚生労働省 健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023より抜粋

※自宅でも出来るおすすめ筋力トレーニング

鍛える部位（ターゲットの筋群）を

しっかり意識しましょう！

10～20回・2～3セットを目安にして始めてみましょう！

例）ハーフスクワット ヒールレイズ

他にも腹筋、腕立て伏せ、フロントランチなどもおすすめです


