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「
身
体
活
動
編
」

人
生
１
０
０
年
時
代
の
体
づ
く
り

�

～
活
動
編
～

わ
が
国
の
平
均
寿
命
は
男
性
が
81
·

47
歳
、

女
性
が
87
·

57
歳
（
令
和
３
年
簡
易
生
命

表
）
で
あ
り
、
今
後
も
平
均
寿
命
は
延
び
て

い
く
こ
と
が
予
想
さ
れ
る
（
図
１
）。
１
０
０

歳
以
上
の
人
口
は
９
万
人
を
超
え
、
い
ま
や

「
人
生
１
０
０
年
時
代
」
と
言
わ
れ
る
よ
う

に
な
っ
た
。
し
か
し
な
が
ら
、
健
康
寿
命
と

呼
ば
れ
る
健
康
上
の
問
題
で
日
常
生
活
が
制

限
さ
れ
る
こ
と
な
く
過
ご
せ
る
期
間
は
男
性
で

72
·

68
歳
、
女
性
75
·

38
歳
（
令
和
元
年
）

と
さ
れ
て
お
り
、
男
性
で
９
年
、
女
性
で
12

年
ほ
ど
は
不
健
康
な
期
間
が
存
在
す
る
と
さ

れ
て
い
る
。
人
生
１
０
０
年
時
代
で
は
、
単

に
寿
命
の
延
長
だ
け
で
な
く
、
元
気
で
健
康

な
心
身
状
態
で
自
分
ら
し
く
過
ご
す
か
が
重

要
で
あ
ろ
う
。

さ
て
、
健
康
寿
命
を
損
ね
る
危
険
を
増
大

さ
せ
て
し
ま
う
原
因
の
ひ
と
つ
に
フ
レ
イ
ル
が

挙
げ
ら
れ
る
。
フ
レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
に
よ

り
心
身
が
老
い
衰
え
て
「
虚
弱
」
や
「
老
衰
」

な
ど
と
表
現
さ
れ
て
い
た
状
態
で
あ
り
、
対

処
が
遅
れ
る
と
健
康
寿
命
を
失
っ
て
し
ま
う
恐

れ
が
あ
る
。
さ
ま
ざ
ま
な
き
っ
か
け
で
フ
レ
イ

ル
が
発
生
も
し
く
は
悪
化
す
る
と
さ
れ
て
お

り
、
な
か
で
も
加
齢
に
伴
っ
て
筋
力
が
低
下
し

た
り
、
筋
肉
量
が
減
少
し
た
り
し
て
し
ま
う

と
、
動
作
が
緩
慢
に
な
り
活
動
量
も
減
少
す

る
。
そ
の
結
果
、
さ
ら
に
筋
力
の
低
下
や
筋

肉
量
の
減
少
を
招
い
て
し
ま
い
、
悪
循
環
を

形
成
す
る
。
フ
レ
イ
ル
の
予
防
や
改
善
の
対
策

の
第
一
歩
と
し
て
、
活
発
な
身
体
活
動
が
推

奨
さ
れ
る
。

で
は
、
ど
の
程
度
の
運
動
が
適
切
と
さ
れ

る
の
か
。
ひ
と
つ
の
目
安
に
Ｗ
Ｈ
Ｏ（
世
界
保

健
機
関
）か
ら
発
表
さ
れ
て
い
る
身
体
活
動
と

座
位
行
動
に
関
す
る
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン（
65
歳
以

上
）が
参
考
と
な
る（
図
２
）。
具
体
的
に
は
、

65
歳
以
上
の
高
齢
者
で
は
中
強
度
の
有
酸
素

運
動（
少
し
息
が
は
ず
む
程
度
の
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
な
ど
）を
週
に
１
５
０
～
３
０
０
分
、
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ（
ス
ク
ワ
ッ
ト
や
椅
子
の
立

ち
座
り
動
作
な
ど
）や
バ
ラ
ン
ス
運
動（
片
脚

立
ち
な
ど
）を
週
２
～
３
回
の
実
施
が
目
安
と

な
る
。
ま
た
、
歩
数
を
目
安
に
身
体
活
動
を

促
進
す
る
こ
と
も
有
効
で
あ
る
。
歩
数
計
を

持
つ
こ
と
で
１
日
あ
た
り
の
歩
数
が
２
０
０
０

～
２
５
０
０
歩
ほ
ど
増
加
す
る
と
の
報
告
も

あ
る
。
健
康
日
本
21（
第
二
次
）で
は
、
65
歳

以
上
の
１
日
あ
た
り
の
歩
数
の
目
標
値
を
男

性
で
７
０
０
０
歩
、
女
性
で
６
０
０
０
歩
に

掲
げ
ら
れ
て
い
た
。

し
か
し
、
急
激
な
身
体
活
動
の
増
大
は
、

身
体
へ
の
過
負
荷
と
な
り
、
体
調
の
不
調
を

招
く
結
果
と
も
な
り
得
る
。
ま
た
、
身
体
機

能
の
状
態
に
合
わ
せ
て
、
個
人
の
目
標
を
設

定
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
。
現
在
よ
り
も
10

分
間
の
身
体
活
動
の
増
大
で
、
死
亡
、
生
活

習
慣
病
、
が
ん
の
リ
ス
ク
が
３
～
４
％
減
少

で
き
る
と
も
言
わ
れ
る
。
ま
ず
は
、
無
理
な

く
10
分
間
の
身
体
活
動
の
増
大
を
促
す
の
も

有
効
で
あ
ろ
う
。
成
人
で
の
通
常
歩
行
に
お

け
る
１
分
間
の
歩
数
は
１
１
０
～
１
２
０

歩
と
さ
れ
て
い
る
。
高
齢
者
で
は
１
分
間
で

１
０
０
歩
程
度
と
計
算
し
て
、
１
日
で
10
分

鹿
児
島
大
学

医
学
部
保
健
学
科
理
学
療
法
学
専
攻

　
　
　
教
授 

牧
迫 

飛
雄
馬

14No.636



教
え
て

健
康
法

間
も
し
く
は
１
０
０
０
歩
の
増
大
か
ら
を
目

安
に
す
る
こ
と
が
わ
か
り
や
す
く
、
取
り
組

み
や
す
い
で
あ
ろ
う
。

ま
た
、
身
体
活
動
に
は
運
動
の
み
な
ら
ず
、

生
活
活
動
も
含
ま
れ
る
。
そ
の
た
め
、
適
度

な
運
動
を
習
慣
化
す
る
こ
と
に
加
え
、
日
常

生
活
で
の
活
動
を
促
進
す
る
こ
と
も
重
要
と

な
る
。
例
え
ば
、エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
や
エ
レ
ベ
ー

タ
ー
の
代
わ
り
に
階
段
を
使
用
す
る
、
目
的

地
の
ひ
と
つ
前
で
バ
ス
を
降
り
る
、
買
い
物
な

ど
で
は
少
し
離
れ
た
場
所
に
駐
車
す
る
、
な

ど
の
普
段
の
生
活
に
取
り
入
れ
ら
れ
る
活
動

で
身
体
活
動
を
今
よ
り
も
少
し
で
も
増
や
す

こ
と
が
推
奨
さ
れ
る
。
さ
ら
に
、
多
す
ぎ
る

座
位
時
間
も
問
題
視
さ
れ
る
。
座
っ
て
の
活

動
の
際
は
、
30
～
60
分
に
１
回
は
立
っ
た
り
、

少
し
歩
く
な
ど
し
て
、
座
り
っ
ぱ
な
し
の
時
間

を
短
縮
す
る
こ
と
も
推
奨
さ
れ
る
。

図1．日本の平均寿命の推移� （令和2年版　厚生労働白書）

図2．身体活動と座位行動に関するガイドライン（WHO）（65歳以上）

プロフィール

牧迫　飛雄馬
●現職
・鹿児島大学医学部保健学科理学療法学専攻　教授
・国立長寿医療研究センター予防老年学研究部　客員研究員
・放送大学 客員教授

●学歴
平成13年　国際医療福祉大学保健学部理学療法学科卒業（理学療法士）
平成15年　国際医療福祉大学大学院博士前期課程修了（修士（保健学））
平成21年　早稲田大学大学院博士後期課程修了（博士（スポーツ科学））

●専門領域
健康・スポーツ科学、介護予防、地域リハビリテーション、老年学
専門理学療法士（生活環境支援理学療法・基礎理学療法）、認定理学療法士（介護予防）

・　 週150～300分の中強度の有酸素運動 
または75分～150分の高強度の有酸素運動（またはその組み合わせ）

・　週2日は中強度以上の筋力トレーニング

・　 週3日はバランス運動や筋力を維持するための複合的な身体活動を実
施し、転倒を予防することを推奨

・　 座位行動は最小限にとどめて、低強度
でも問題ないので身体活動を取り入れ
ることを推奨
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