
 

 

【作成】しまね健康寿命延伸プロジェクト／島根県地域・職域連携健康づくり推進協議会（事務局：県健康推進課） 

通勤方法を 

変えてみよう 

意識して 

歩いてみよう 

  

 

通勤時にやってみよう！ 

 

仕事の合間にやってみよう！ 
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運動習慣を持つ者の割合 島根県は、全国と比べて運動習慣を持つ方の

割合が低い状況にあります。 

１日の身体活動量が１０分増えると、死亡や

生活習慣病等のリスクが 3.2％減少します。 

まずは通勤や休憩の時間を使って、無理なく

身体を動かしてみませんか？ 

・バスや車から自転車に変えてみる 
・気候の良い時期に、歩ける距離は 
歩いてみる          等 

・姿勢を意識して、やや早歩きで歩いてみる 
・スーパーなどの駐車場では一番奥に停めて 
歩いてみる                  等 

出勤 昼休憩 

エレベーターやエスカレー
ターではなく、積極的に 
階段を使ってみる 

 

昼休みに会社の近くを歩く、
ランチは少し遠いお店へ歩い
て行ってみる 

退勤 

良い姿勢を意識して椅子に座る 
（椅子の代わりにバランスボールを
使ってみても良いかも♪） 

デスクワークが多いときは、
座ってできるストレッチや 
体操をしてリフレッシュ！ 

 午前の仕事 午後の仕事 

 

 

 

歯みがきタイムに合わせて、
片足立ちや、つま先立ちを 
してみる 

 


