
コ
ロ
ナ
禍
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
人
気
が
急
上
昇
。

75
歳
の
高
齢
者
か
ら
『
１
日
１
万
歩
、
歩
か

な
い
と
ダ
メ
な
の
』
と
聞
か
れ
ま
し
た
。
そ

こ
で
何
歩
が
ベ
ス
ト
な
の
か
を
調
べ
ま
し
た
。

１
日
１
万
歩
、
歩
く
と
健
康
に

な
れ
る
と
い
う
の
は
本
当
？

１
日
１
万
歩
に
科
学
的
根
拠
は
あ
り

ま
せ
ん
。
昭
和
40
年
に
「
万
歩
計
」

が
日
本
で
発
売
さ
れ
、
１
万
歩
メ
ー
タ
ー
と

呼
ば
れ
た
の
が
そ
の
始
ま
り
で
す
。

　
マ
サ
チ
ュ
ー
セ
ッ
ツ
州
立
大
学
の
ア
マ
ン
ダ
・

ポ
ル
チ
助
教
授
は
被
験
者
を
四
群
の
歩
数
に

分
け
た
解
析
結
果
か
ら
『
健
康
に
と
っ
て
特

別
な
意
味
を
も
つ
歩
数
と
い
う
も
の
は
な
い
。

し
か
し
歩
数
は
多
い
ほ
ど
健
康
に
よ
い
と
い
う

説
は
間
違
で
は
な
い
』
と
報
告
し
て
い
ま
す
。

　
　
　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
人
気
が
急
上　
　

　
　
　
昇
し
た
の
は
ど
う
し
て
？

笹
川
財
団
の
「
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ

調
査
」（
‘20
年
）
で
は
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
な
ど
週
１
回
以
上
の
実
施
者
数
は
２
年

前
に
比
べ
２
８
０
万
人
増
の
３
６
９
２
万
人

に
。
ま
た
厚
労
省
の
「
国
民
健
康
栄
養
調
査
」

（
‘19
年
）
に
よ
る
と
、
男
性
の
平
均
歩
数
は

６
７
９
３
歩
、
女
性
は
５
８
３
２
歩
、
過
去

10
年
間
で
男
性
は
横
ば
い
、
女
性
は
微
減
傾

向
に
あ
る
結
果
が
出
て
い
ま
す
。

　
　
　
１
日
１
万
歩
神
話
以
外
の
ベ
ス　
　

　
　
　
ト
な
歩
数
は
あ
り
ま
す
か
？

厚
労
省
が
推
進
す
る
国
民
健
康
づ
く

り
運
動
「
健
康
日
本
21
」
で
は
１
日

平
均
８
０
０
０
歩
を
目
標
に
掲
げ
て
い
ま
す
。

一
方
、
東
京
都
健
康
長
寿
研
究
セ
ン
タ
ー
は
、

15
年
に
亘
る
高
齢
者
生
活
行
動
の
分
析
結
果

に
基
づ
き
、
１
日
24
時
間
の
総
歩
数
が
８
０

０
０
歩
、
そ
の
う
ち
中
強
度(

な
ん
と
か
会

話
の
で
き
る
程
度)

の
早
歩
き
20
分
を
行
な

う
こ
と
が
大
事
で
あ
る
と
提
言
し
て
い
ま
す
。

　
　
　
後
期
高
齢
者
に
な
る
と

　
　
　
８
０
０
０
歩
で
も
し
ん
ど
い
！

京
大
大
学
院
と
カ
ル
フ
ォ
ル
ニ
ア
大
の

研
究
チ
ー
ム
は
、
被
験
者
３
千
人
を

対
象
に
１
週
間
の
歩
数
と
10
年
後
の
死
亡
リ

ス
ク
を
分
析
し
た
結
果
、
週
１
〜
２
回
６
０

０
０
歩
を
60
分
弱
歩
く
こ
と
を
提
言
。

　

ま
た
、
東
京
大
学
と
ハ
ー
バ
ー
ト
大
医
学

大
学
院
の
研
究
チ
ー
ム
は
女
性
被
験
者
１
万

８
千
人
を
対
象
に
歩
数
計
装
着
及
び
追
跡
調

査
を
実
施
。
そ
の
結
果
、
１
日
当
た
り
の
歩

数
が
増
え
る
と
死
亡
率
も
低
下
し
て
い
く
が
、

７
５
０
０
歩
を
超
え
る
と
殆
ど
変
化
し
な
い

た
め
、
１
日
４
４
０
０
歩
で
も
高
齢
者
は
問

題
な
い
と
提
言
し
て
い
ま
す
。

　
　
　
歩
数
に
こ
だ
わ
ら
ず
毎
日
歩　

　
　
　
け
ば
Ｏ
Ｋ

最
後
に
、
信
州
大
大
学
院
が
提
唱
し

て
い
る
「
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
」
を
紹

介
し
ま
す
。
中
高
年
者
２
４
６
人
を
対
象
に

５
カ
月
間
、
１
日
１
万
歩
群
と
イ
ン
タ
ー
バ

ル
速
歩
群
に
分
け
た
調
査
を
し
た
結
果
、
①

１
万
歩
群
で
は
体
力
向
上
は
み
ら
れ
な
か
っ

た
が
②
速
歩
群
で
は
筋
力
・
酸
素
消
費
量
の

い
ず
れ
も
が
10
％
以
上
向
上
。

　

従
っ
て
体
力
向
上
に
は
「
運
動
強
度
」
が

必
要
な
の
で
、
早
い
＆
ゆ
っ
く
り
歩
き
を
交
互

に
３
分
間
ず
つ
行
な
う
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
を

１
日
15
分
実
行
す
る
よ
う
提
言
し
て
い
ま
す
。

A QA

A

Q

歩数／日 提言者・組織 提言内容および分析結果
１日

8,000 歩 厚生労働省 ①厚労省の「健康日本 21」では1日平均 8,000 歩を目標歩数として推奨
②ただし、65歳以上は男性 7,000 歩、女性 6,000 歩を推奨

　8,000 歩
中強度 20分

東京都健康長寿
医療研究センター

③ 1日24時間の総歩数が8,000 歩、中強度の歩行を行なう時間 20分
④「なんとか会話のできる早歩き(中強度 )」がｳｫｰｷﾝｸﾞの大事なポイント

週 1～ 2回
6,000 歩

京都大学＆カルフォル
ニア大学の研究チーム

⑤週に「8,000 歩」歩く日がゼロの人の死亡率 41％、「1～ 2日」は14％減に
⑥週に「6,000 歩」歩く日がゼロの人は、「1～ 2日」歩く人に比べ死亡率半減。
以上の研究結果から、1日6,000 歩を1時間弱で歩くことを提言

１日
4,400 歩

東京大学＆ハーバート大
医学大学院の研究チーム

⑦ 1日歩数 4,400 歩の人は、2,700 歩の人に比べて死亡率が41％低下
⑧ 1日歩数 7,500 歩以上を歩いても、死亡率の低減は見られず横ばい

早歩き3分
ゆっくり歩き 3分

信州大学大学院
能勢博特任教授

⑨ 1日 1万歩には、体力向上に必要な「運動強度」の考えが入っていない
⑩ 3分間の早歩きとゆっくり歩きを 1セット、1日 5セット、週 4日を目標に

ウォーキング一覧表

QAQ

QA

終活

ご
存
知
で
す
か
？
シ
リ
ー
ズ
⑭

│
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
何
歩
が
ベ
ス
ト
か
？
│

１
日
１
万
歩
も

歩
か
な
く
て
よ
い
！


