
健康のために、一歩踏み出しませんか？

運
動
を
始
め
る
き
っ
か
け
に

身
体
活
動
量
を
増
や
す
視
点
か
ら
考
え

た
場
合
、
毎
日
ま
と
ま
っ
た
時
間
を
と
っ

て
運
動
す
る
こ
と
は
難
し
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
体
を
動
か
す
機
会
は
日
常
生
活

の
中
に
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

そ
の
中
で
、
心
が
け
て
欲
し
い
合
言
葉

は
「
＋
10
（
プ
ラ
ス
・
テ
ン
）
〜
10
分
多

く
身
体
を
動
か
そ
う
〜
」
で
す
。

活
動
量
を
増
や
す
に
は

毎
日
、
今
よ
り
10
分
多
く
、
体
を
動

か
す
こ
と
を
心
が
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

10
分
多
く
歩
く
こ
と
で
約
１
，
０
０
０

歩
分
の
増
加
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
少
し
の
心
が
け
で
日
常
生
活

の
活
動
量
を
増
や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

例
え
ば
、
自
転
車
で
通
勤
し
た
り
、

１
駅
手
前
か
ら
歩
い
た
り
、
積
極
的
に

階
段
を
使
っ
た
り
す
る
こ
と
で
活
動
量

を
増
や
せ
ま
す
。
ま
た
、
家
庭
で
は
、

こ
ま
め
に
掃
除
を
し
た
り
、
テ
レ
ビ
を

見
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
た
り
す
る

こ
と
が
こ
れ
に
当
た
り
ま
す
。

皆
さ
ん
も
、
１
日
を
振
り
返
っ
た
場

合
、
今
よ
り
10
分
多
く
、
体
を
動
か
す

機
会
が
き
っ
と
あ
る
は
ず
で
す
。

活
動
量
ア
ッ
プ
の
秘
訣

①
目
標
を
も
つ

②
楽
し
み
を
見
つ
け
る

③
毎
日
の
活
動
記
録
を
つ
け
る

こ
の
３
つ
が
活
動
量
を
増
や
す
秘
訣
で
す
。

さ
あ
、
「
＋
10
」
を
実
践
し
ま
し
ょ
う
。

な
か
な
か
運
動
で
き
な
い

ま
た
、
別
の
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
に
よ

る
と
、
運
動
習
慣
が
な
い
人
は
、
忙
し

い
、
め
ん
ど
う
な
ど
、
な
か
な
か
運
動

を
始
め
ら
れ
な
い
、
ま
た
は
続
か
な
い

場
合
が
多
い
と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま

し
た
。

運
動
習
慣
の
現
状
と
課
題

身
体
活
動
の
状
況
を
示
す
指
標
と
し
て

１
日
当
た
り
の
平
均
歩
数
が
あ
り
ま
す
が
、

和
歌
山
県
の
平
均
歩
数
は
、
全
国
と
比
べ

か
な
り
低
い
状
況
に
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

運
動
に
つ
い
て
、
平
成
27
年
に
行
な
っ
た

調
査
で
は
市
の
運
動
習
慣
者
（
１
回
30
分

以
上
の
運
動
を
週
２
回
、
１
年
以
上
継
続

し
て
い
る
人
）
の
割
合
は
、
全
国
・
和
歌

山
県
と
比
べ
、
低
い
の
が
現
状
で
す
。

身
体
活
動
・
運
動
と
は

健
康
づ
く
り
に
お
け
る
「
身
体
活
動
」

と
は
、
安
静
に
し
て
い
る
状
態
よ
り
も
多

く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
全
て
の
動

作
を
指
し
ま
す
。
ま
た
、
そ
の
中
で
仕
事

や
家
事
、
通
勤
・
通
学
な
ど
の
生
活
活
動

以
外
で
、
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
健
康
に
関
連
す

る
体
力
の
維
持
向
上
を
目
的
と
し
て
、
計

画
的
・
継
続
的
に
実
施
す
る
動
作
を
「
運

動
」
と
い
い
ま
す
。

身
体
活
動
・
運
動
の
効
果

日
常
の
身
体
活
動
量
を
増
や
す
こ
と

で
、
生
活
習
慣
病
の
発
症
な
ど
の
リ
ス

ク
を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、

加
齢
に
伴
う
生
活
機
能
の
低
下
で
あ
る

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
運
動

器
症
候
群
）
の
リ
ス
ク
も
下
げ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
加
え
て
、
運
動
習
慣
を

も
つ
こ
と
で
、
こ
れ
ら
の
疾
病
な
ど
に

対
す
る
予
防
効
果
を
さ
ら
に
高
め
る
こ

と
が
期
待
で
き
ま
す
。

特
に
、
高
齢
者
に
お
い
て
は
、
積
極

的
に
体
を
動
か
す
こ
と
で
生
活
機
能
低

下
の
危
険
性
を
減
ら
し
、
自
立
し
た
生

活
を
よ
り
長
く
送
る
こ
と
が
で
き
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

気
分
転
換
や
ス
ト
レ
ス
解
消
に
も

身
体
活
動
に
取
り
組
む
こ
と
で
、
日

常
生
活
に
お
い
て
も
気
分
転
換
や
ス
ト

レ
ス
解
消
に
つ
な
が
り
、
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
不
調
の
一
次
予
防
と
し
て
も
有
効

で
す
。

健
康
的
な
生
活
を
維
持
す
る
た
め
に

健
康
的
な
生
活
を
維
持
す
る
た
め
に

は
、
食
生
活
や
休
養
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま

な
分
野
で
生
活
習
慣
の
改
善
に
向
け
た

取
組
み
を
行
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

今
回
は
、
こ
の
中
で
も
重
要
と
さ
れ

て
い
る
身
体
活
動
と
運
動
に
つ
い
て
紹

介
し
ま
す
。

生
活
習
慣
病
と
は
？

生
活
習
慣
病
と
は
、
運
動
不
足
や
偏
っ

た
食
生
活
、
睡
眠
不
足
、
喫
煙
、
過
度
な

飲
酒
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
の
生
活
習
慣
が
原

因
と
さ
れ
て
い
る
高
血
圧
症
、
糖
尿
病
、

脂
質
異
常
症
な
ど
の
病
気
の
総
称
で
す
。

ま
た
、
こ
れ
に
関
連
す
る
病
気
と
し
て
、

悪
性
新
生
物
（
が
ん
）
や
心
疾
患
、
脳
血

管
疾
患
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

死
因
別
死
亡
割
合

本
市
の
死
因
別
死
亡
割
合
は
、
生
活

習
慣
病
に
関
連
す
る
も
の
が
約
５
割
を

占
め
て
い
ま
す
。

ま
た
、
動
脈
硬
化
か
ら
引
き
起
こ
さ

れ
る
心
疾
患
や
脳
血
管
疾
患
は
、
が
ん

に
次
い
で
多
い
死
因
で
す
。

特
に
、
お
腹
周
り
の
内
臓
に
脂
肪
が

蓄
積
し
た
「
内
臓
脂
肪
型
肥
満
」
に
高

血
圧
症
、
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
な
ど

の
生
活
習
慣
病
が
複
数
重
な
る
と
動
脈

硬
化
が
進
行
し
、
命
に
関
わ
る
病
気
を

招
く
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。

厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
る
と
平
成
29
年
の
全
国
の
平
均
寿
命
は
、
男
性
が
81
．
０
９

歳
、
女
性
が
87
．
２
６
歳
で
過
去
最
高
と
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
平
成
28
年
の
調
査
で
は
、

介
護
を
受
け
た
り
寝
た
き
り
に
な
っ
た
り
せ
ず
日
常
生
活
を
送
れ
る
期
間
を
表
す
「
健
康

寿
命
」
も
伸
び
続
け
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
中
、
市
で
は
、
子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
、
明
る
く
元
気
に
過
ご
せ
る
ま

ち
の
実
現
を
目
指
し
、
健
康
づ
く
り
に
関
す
る
事
業
計
画
「
健
康
は
し
も
と
21
」
を
策
定

し
て
い
ま
す
。
今
回
は
、
こ
の
計
画
の
中
か
ら
生
活
習
慣
病
と
、
そ
の
予
防
と
し
て
の
身

体
活
動
と
運
動
に
つ
い
て
取
り
上
げ
ま
す
。 

【
健
康
課
】

死因別
死亡割合

悪性新生物
（がん）
29.7％

心疾患
14.7％

脳血管疾患
9.2％

糖尿病
1.2％

その他
45.2％

■成人の運動習慣がない理由（健康はしもと 21）
　※複数回答あり

理由 割合

仕事などが忙しく時間がないから 50.6％

めんどうだから 29.2％

苦手、嫌い、興味がないから 14.2％

病気、高齢など身体的な理由 12.9％

一緒にする仲間がいないから 12.0％

場所や施設が近くにないから 11.2％

その他 9.0％

■20歳～64歳の１日当たりの平均歩数（平成28年国民健康・栄養調査）

指標 区分 全国 和歌山県 目標（国）
2022 年

日常生活における歩数 男性
女性

7,779 歩
6,776 歩

6,743 歩
6,062 歩

9,000 歩
8,500 歩

■成人の身体活動・運動に関する数値（健康はしもと21）

指標 全国 和歌山県 橋本市 目標（市）
2022年

運動習慣者の割合 27.8％ 26.9％ 21.2％ 25.0％
▲ 23期チャレンジ教室の参加者の皆さん

健康のために、一歩踏み出しませんか？
健康増進シリーズ　生活習慣病と身体活動・運動

人口動態統計
平成 25～ 28年

橋本市
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