
めざせ健康寿命日本一！クイズ 秋田県版
身体活動・運動 編【正解・解説】

秋 田 県で生活するあなたに知ってほしい、健 康 寿 命 日本一を目指すヒントをクイズにしました。
あきたけん けんこうじゅみょう めざ

あなたは何問正解したかな？

番号 問題 正解・解説

１

１日何分間、身体を動かすと、健康
けんこう

寿 命を手に入れられると言われている
じゅみょう

でしょうか？

Ｂ １日 ６０分

18歳から64歳の人を対 象にした身体活動指針（アクティブガイド）に
さい さい たいしょう しんたいかつどうししん

よると、１日６０分間身体を動かすと、糖 尿 病 、心 臓 病、脳血管疾患、
とうにょうびょう しんぞうびょう のうけっかんしっかん

がん、ロコモ、うつ、認知 症 などになるリスクが下がることが報告されていま
にんちしょう ほうこく

す。歩行だけでなく、身体を動かす遊びや体操、歩いたり走ったりなどを組み合
からだ たいそう

わせて、１日６０分は、身体を動かしましょう。
からだ

２ 身体活動 量 （身体を動かす時間）
しんたいかつどうりょう からだ

が多い人は、生活習 慣病の発 症リス
しゅうかん はっしょう

クが低いと言われています。
ひく

大人（２０～６４歳）の場合、歩数で考
さい

えた時、何歩分が目 標になるでしょう
もくひょう

か？

Ａ 男性 ９，０００歩 女性 ８，５００歩
だんせい じょせい

国は、生活習 慣病にかかる危険性を低くする１日あたりの身体活動 量
しゅうかん きけんせい ひく しんたいかつどうりょう

の目 標として、歩数で男性９，０００歩、女性８，５００歩を目 標として
もくひょう せい せい もくひょう

います。

Bは、H２８年度の県の現 状 値です。
げんじょうち

目 標と現 状 では、約２，０００歩の差があります。
もくひょう げんじょう やく さ

３ 身体活動とは、「運動」や「スポー
しんたいかつどう うんどう

ツ」のことである。正しいでしょうか？
Ｂ まちがい（身体活動は、運動・スポーツだけでなく、起きている間

しんたいかつどう うんどう お

の色々な活動が含まれる。）
かつどう ふく

身体活動とは、「運動・スポーツ（体力の向上や維持を目的とした計画
しんたいかつどう うんどう い じ てき けいかく

的に実施する動作）」だけでなく、「生活活動（運動以外の動作）」も含ま
てき じっし どうさ かつどう うんどういがい どうさ ふく

れ、起きてから寝るまでの色々な活動が含まれます。生活の中のいろいろな場
お ね かつどう ふく

面で、身体を動かしましょう。
からだ

（子どもの生活活動の例）歩いて登校する、そうじをする、休み時間や放課後
かつどう れい ほうか

に身体を動かす遊びをする、自転車をこぐ、草むしりをする
からだ

（大人の生活活動の例）歩いて買い物をする、犬の散歩をする、スコップで雪
かつどう れい さんぽ

かきをする、階段を使う
かいだん

４
１，０００歩 歩くときにかかる時間

と距離はどのくらいでしょうか？(大人の
きょり

歩幅の場合）
ほはば

Ａ 約１０分間 歩く距離 ６００～７００ｍ
やく きょり

大人の歩幅で考えた時、１，０００歩 歩くには、約１０分間 距離は６００
ほはば やく きょり

～７００ｍと言われています。

目 標としたい身体活動 量 には、２，０００歩分不足しているので、プラ
もくひょう しんたいかつどうりょう ぶそく

ス２０分間身体を動かしましょう。
からだ

５ ふつうの速度で、１，０００歩 歩く

ときと同じくらいの身体活動になるに
しんたいかつどう

は、全力で走っておにごっこをした場
合、何分間で同じくらいになるでしょう
か？

Ａ 約５分間

身体活動量を強度（メッツ）で考えると、普通の速度で１，０００歩 歩くと約

１０分間ですが、全力で走っておにごっこ（こどもと活発に遊ぶ）では、約５分間

で、普通の速度で１，０００歩 歩くときと同じ程度の身体活動量になります。



あなたも今日から始められる健康づくりのヒントはあったかな？もっとくわしく健康について知りたい
はじ けんこう けんこう

時には、秋田県健康づくり県民運動推進協議会ウェブサイト「秋田健」で調べよう！
あきたけんけんこう けんみんうんどうすいしんきょうぎ かい けん しら

番号 問題 正解・解説

６ テレビを見ながらストレッチや筋トレ
きん

をするのも、身体を動かすことに効果は
からだ こうか

ある。正しいでしょうか?

Ａ 正しい（効果有り！）
こうか

「テレビを見ながら」や「買い物のついでに」など、なにかをしながら身体を動かすこと
からだ

も、効果はあります。例えば、いすに座ってテレビを見るときに、両足を床から１０㎝浮
こうか れい ゆか

かすと、足の筋トレになります。大股で歩くと、ふつうに歩くよりも筋トレになります。
きん また きん

階 段を利用することも、運 動になります。家の中や屋 内で過ごすことが長い日には、
かいだん うんどう おくない

試してみましょう。

７

子どもが身体を動かす時間をふやすた
からだ

めに、やったほうがいいことはどちらで
しょうか？

Ｂ 勉強やテレビゲーム、読書など、すわったままの活動の間に身体を
かつどう からだ

動かす。

勉強の休み時間にいすから立ち上がって身体を動かしたり、テレビゲームや読書のすわっ
からだ

ている時間の前後に身体を動かす遊びを入れて、活 動しましょう。
からだ かつどう

身 体 活 動 量 低下の原 因としては、大人も同じですが、近い場所にも車で行った
しんたいかつどうりょうひく げんいん

り、ついでだからと車に乗せてもらうなど自動車に乗ることがふえたり、外で遊ぶ時間がへ

ったこと、テレビ、テレビゲームなどのすわったまますごす時間の増えたことが指摘されて
ふ してき

います。また、規則正しい生活習 慣 が心と身体の成 長 に必 要であることから、夜
きそく しゅうかん からだ せいちょう ひつよう

型の生活は悪影 響 となります。筋トレをすることはよいことですが、やる場合は日中
がた えいきょう きん

にやりましょう。

８
早歩きとゆっくり歩き、同じ時間で歩

くなら、運動の強さは、どちらが大きい
うんどう

でしょうか？

Ａ 早歩き

身 体 活 動 量 を強度（メッツ）で考えると、早歩きは５．０メッツ、ゆっくり散歩は
しんたいかつどうりょう さんぽ

２．０メッツで、早歩きのほうが強い運 動 量 になります。
うんどうりょう

ちなみに、犬の散歩や荷物を持って歩くと、強度が上がります（３．０メッツ程度）。また、
さんぽ ていど

階 段を早く上がることは、ジョギングよりも強度が上がります。自分の体力に合わせて、少
かいだん

しずつ運 動の強さをかえることで、体力や筋力の向上にもつながります。
うんどう きん

９ ロコモティブシンドロームとは、立っ

たり、歩いたりするために必要な骨や
ひつよう

筋肉、関節などの運動器の働 きがお
きんにく かん うんどう はたら

とろえる状 態をいいます。ならないた
じょうたい

めの対策はいつからしたらいいでしょう
たいさく

か？

Ｂ 対策は、わかいうちから必要！
たいさく ひつよう

人間の筋 肉 量 や骨 量 は、４０歳から低下し始めます。また、すわったままの時
きんにくりょう こつりょう さい ていか

間が長かったり、歩くことが少ない生活を送っていると、身体を支えるための筋 肉や関
からだ きんにく かん

節などの 働 きがおとろえてしまいます。自覚 症 状 のないわかいときから、運 動
せつ はたら じかくしょうじょう うんどう

することで、筋 肉や関節をつかったり、乳 製 品など骨を丈 夫にする食品を食べる
きんにく かん にゅうせいひん ほね じょうぶ

など、対 策をしましょう。
たいさく

10
ロコモティブシンドローム（通称：ロ

コモ）は自分でチェックができます。ど
ちらにあてはまると、ロコモの心配があ
るでしょうか？

Ａ かた足立ちでくつ下がはけない

次の７項 目のうち、１項 目でも当てはまればロコモの心配があります。
こうもく こうもく

（Bは、15分の短い時間つづけて歩くことができないと、ロコモに該 当するので、まちが
がいとう

いです。）年 齢に関 係なく、自分の状 態 をチェックして、日々の健康づくりに取り
ねんれい かんけい じょうたい けんこう

組みましょう！

□ かた足立ちでくつ下がはけない

□ 家の中でつまずいたりすべったりする

□ 階 段を上がるのに手すりが必 要である
かいだん ひつよう

□ 家のやや重い仕事（そうじ機の使用、ふとんの上げ下ろしなど）が困 難である
こんなん

□ ２ｋｇ程度（１㍑の牛にゅうパック２個程度）の買い物をして持って帰るのが困 難
ていど こていど こんなん

である

□ １５分くらい続けて歩くことができない
つづ

□ おうだん歩道を青しんごうでわたりきれない


