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身
体
活
動
の
低
下
と
疾
患
の
発
症

普
段
か
ら
運
動
す
る
こ
と
は
、
身
体
に

と
っ
て
良
い
影
響
が
あ
る
こ
と
は
多
く
の

人
が
認
識
し
て
い
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。体

力
を
維
持
し
た
り
、
気
分
が
晴
れ
や
か
に

な
っ
た
り
と
、身
体
だ
け
で
な
く
心
の
健
康

に
も
運
動
の
効
用
が
期
待
さ
れ
ま
す
。
運

動
習
慣
を
有
し
て
お
り
、積
極
的
な
身
体

活
動
を
行
っ
て
い
る
人
で
は
、脳
血
管
疾
患

や
循
環
器
疾
患
、認
知
症
な
ど
の
さ
ま
ざ

ま
な
疾
患
の
発
症
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、身
体
活
動
量

の
多
い
人
で
は
、
が
ん
罹
患
の
危
険
性
が

低
く
な
る
こ
と
も
示
さ
れ
て
い
ま
す
。こ
こ

で
言
う
身
体
活
動
と
は
、
多
く
の
場
合
は

特
別
な
時
間
を
設
け
て
運
動
し
て
い
る
活

動
だ
け
で
は
な
く
、
仕
事
や
余
暇
で
の
運

動
や
歩
い
た
り
立
っ
た
り
し
て
い
る
時
間

も
含
め
た
日
常
生
活
で
の
身
体
活
動
を
表

し
て
い
ま
す
。つ
ま
り
、運
動
の
た
め
の
特

別
な
時
間
を
つ
く
る
こ
と
が
難
し
く
て
も
、

普
段
の
生
活
の
中
で
積
極
的
に
階
段
を
利

用
し
た
り
、買
い
物
や
通
勤
の
た
め
に
歩
い

た
り
し
て
身
体
活
動
を
高
め
る
こ
と
は
、

疾
患
の
予
防
の
た
め
に
も
重
要
と
な
り
ま

す
。わ
が
国
に
お
け
る
脳
心
血
管
病
に
よ

る
死
亡
数
へ
の
危
険
因
子
の
影
響
を
調
べ

た
報
告
に
よ
る
と
、
低
い
身
体
活
動
は
喫

煙
や
高
血
糖
よ
り
も
死
亡
の
危
険
を
高
め

る
要
因
で
あ
り
、
年
間
で
4
万
人
以
上
が

低
い
身
体
活
動
に
よ
っ
て
死
亡
し
て
い
る

と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す（
図
）。
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（図）わが国の脳心血管病による死亡数への各種危険因子の寄与（男女合計）
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教
え
て

健
康
法

運
動
に
よ
る
疾
病
予
防
効
果

普
段
の
生
活
で
気
軽
に
取
り
入
ら
れ
る

身
体
活
動
を
高
め
る
方
法
は
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
で
す
。普
段
の
生
活
で
は
、ど
の
く
ら

い
歩
い
て
い
る
で
し
ょ
う
か
。
最
近
で
は
、

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
時
計
に
も
歩
数
計
が

搭
載
さ
れ
て
い
る
機
種
も
あ
り
ま
す
の
で
、

ご
自
身
が
普
段
ど
の
程
度
の
歩
数
で
あ
る

か
を
調
べ
て
み
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

表
に
は
、
疾
病
の
予
防
の
た
め
に
推
奨
さ

れ
る
1
日
の
歩
数
の
目
安
を
記
載
し
て
い

ま
す
。
例
え
ば
、
認
知
症
や
心
疾
患
の
予

防
に
は
1
日
5
0
0
0
歩
以
上
、高
血
圧

症
や
糖
尿
病
の
予
防
に
は
1
日
8
0
0
0

歩
以
上
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。た
だ
し
、

体
力
や
基
礎
疾
患
な
ど
の
個
人
の
さ
ま
ざ

ま
な
背
景
に
よ
っ
て
は
、
決
し
て
無
理
は

し
な
い
ほ
う
が
よ
い
場
合
も
あ
り
ま
す
の

で
、
目
安
と
し
て
参
照
く
だ
さ
い
。ま
た
、

健
康
日
本
21（
第
二
次
）で
は
、現
在
よ
り

も
1
日
あ
た
り
の
歩
数
を
1
5
0
0
歩

程
度
増
加
さ
せ
る
こ
と
目
標
に
し
て
い
ま

す
。目
安
と
し
て
、通
常
の
歩
行
で
は
1
分

間
で
約
1
0
0
歩
、つ
ま
り
10
分
間
で
約

1
0
0
0
歩
と
な
り
ま
す
。1
日
あ
た
り

1
5
0
0
歩
の
増
加
を
達
成
す
る
た
め
に

は
、い
ま
よ
り
も
約
1 5
分
間
多
く
歩
く
時

間
を
確
保
す
る
と
よ
い
こ
と
に
な
り
ま

す
。ま

た
、
推
奨
さ
れ
る
身
体
活
動
で
は
、

中
等
度
の
活
動
時
間
の
増
大
が
望
ま
れ
ま

す
。ゆ
っ
た
り
と
歩
く
だ
け
で
は
な
く
、少

し
息
が
は
ず
む
程
度
の
身
体
活
動
の
時
間

を
確
保
す
る
こ
と
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

認
知
症
や
心
疾
患
の
予
防
で
は
1
日
あ
た

り
7.
5
分
以
上
、
高
血
圧
症
や
糖
尿
病

の
予
防
で
は
1
日
あ
た
り
20
分
以
上
の
中

強
度
の
活
動
時
間
の
確
保
が
推
奨
さ
れ
て

い
ま
す
。
一
般
成
人
に
お
い
て
は
、
十
分

な
健
康
増
進
を
図
る
に
は
、週
1
5
0
～

3
0
0
分（
1
日
あ
た
り
20
～
25
分
程
度

以
上
）の
中
強
度
の
活
動
時
間
が
望
ま
し

い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。し
か
し
、急
に
始
め

て
も
な
か
な
か
長
続
き
し
ま
せ
ん
。
普
段

の
生
活
の
な
か
で
取
り
入
ら
れ
る
よ
う
に
、

小
さ
な
目
標
を
ク
リ
ア
し
な
が
ら
、
徐
々

に
身
体
活
動
を
高
め
て
い
き
、
継
続
可
能

な
生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

（表）疾病予防と身体活動
　　（疾病予防と1日平均歩数・中強度の活動時間）

疾病 1日の平均歩数
（年間）

1日の中強度の活動時間
（年間）

うつ病

認知症・心疾患・脳卒中

5分

7.5分

15分

20分

4,000歩

5,000歩

7,000歩

8,000歩

骨粗鬆症・がん

高血圧症・糖尿病

30分10,000歩メタボリックシンドローム
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