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第２章 身体活動・運動習慣に関する状況

１．運動習慣者の状況

運動習慣のある者の割合は、男性33.3％、女性27.5％であり、平成15年に比べ男女

とも増加している。

一方、歩数の平均値は、男性7,011歩、女性5,945歩であり、平成15年に比べ男女と

も減少している。

図５－１ 運動習慣のある者の割合 （平成15年と20年との比較）

※運動習慣のある者： １回30分以上の運動を週２日以上実施し、１年以上継続している者

総数 20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上

(2,474) (2,127) (226) (141) (328) (222)     (336) (232)     (472) (349)     (553) (541)     (559) (642) 

総数 20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上

(3,566) (2,932) (308) (182) (534) (370)      (516) (354)     (728) (556)  (727) (677)     (753) (793) 

平成15年 平成20年

平成15年 平成20年
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（参考） 「健康日本２１」の目標
日常生活における歩数の増加
目標値 ： 成人男性 9,200歩以上

成人女性 8,300歩以上
（策定時の値に対して約1,000歩の増加）

（参考） 「健康日本２１」の目標
運動習慣者の増加
目標値 ： 男性39％女性35％

図５－２ 運動習慣のある者の割合 （20歳以上） （平成15年～20年の年次推移）

図６ 歩数の平均値 （20歳以上） （平成15年～20年の年次推移）

男性 （2,474) (1,867)    (1,797)    (2,065)    (2,019)    (2,127)
女性 (3,566)    (2,706)    (2,539)    (2,903) (2,798)    (2,932)        

男性 （3,849)   (2,941)     (3,066)    (3,248)     (3,082)     (3,227)
女性 (4,518)  (3,561)     (3,640)   (3,876) (3,686)     (3,922)        

(%)
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２．意識的な身体活動の状況

意識的に身体を動かすなどの運動について、「いつもしている」、「時々してい

る」と回答した者の割合は、男性58.7％、女性60.5％であり、平成15年に比べ男女と

もその割合は増加している。

（参考） 「健康日本２１」の目標
「日頃から日常生活の中で、健康の維持・増進のために意識的に
身体を動かすなどの運動をしている人の増加
目標値 ： 男性・女性とも63％

図７ 意識的に身体を動かすなどの運動を行う者の割合 （平成15年と20年との比較）

※「あなたは、日頃から、日常生活の中で、健康の維持・増進のために意識的に身体を動かすなどの
運動をしていますか」の問に対し、「いつもしている」「時々している」と回答した者の割合

総数 20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上

(4,263) (3,734) (525) (381) (690) (502)       (663) (531)       (841) (673)       (774) (789)       (770) (858) 

総数 20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上

(4,916) (4,430) (575) (398) (741) (611)       (714) (596)        (944) (808)       (878) (906)    (1,064) (1,111) 

時々している

平成15年平成20年
いつもしている

時々している

平成15年平成20年

いつもしている
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３．外出の積極性の状況

日常生活の中で積極的に外出する者の割合は、男性52.8％、女性55.9％であり、男性

の40歳代及び70歳以上、女性の70歳以上では平成15年に比べ増加している。

一方、外出することがほとんどない者の割合の割合は、70歳以上では男性10.8％、女

性13.5％と他の年齢階級に比べ多い。

（参考） 「健康日本２１」の目標
日常生活の中で買物や散歩などを含めた外出について、
「自分から積極的に外出する方である」とする者の増加
目標値 ： 60歳以上男性 70％

60歳以上女性 70％
80歳以上（全体） 56％以上

図８－１ 日常生活の中で積極的に外出する者の割合 （平成15年と20年との比較）

※「あなたは、日常生活の中で買い物や散歩などを含め、外出についてはどのように行動していますか」の
問に対し、「自分から積極的に外出するほうである」と回答した者の割合

平成15年 平成20年

平成15年 平成20年

総数 20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上

(4,265) (3,732) (522) (381)    (690) (500)      (664) (530)    (839) (672)    (778) (789)     (772) (860) 

総数 20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上

(4,921) (4,424) (574) (398)    (741) (611)      (714) (596)    (947) (804)    (880) (905)  (1,065) (1,110) 

14



4.2 4.9

1.0 0.8 0.8 
1.5 1.5 1.8 1.3 

3.1 2.8 2.2 

14.0 13.5 

0

5

10

15

20

25
(%)

女性

4.7 5.5 3.8 

1.3 1.5 
3.2 3.3 

4.3 3.8 3.7
3.6 

5.6

11.5 10.8

0

5

10

15

20

25

(%)

男性

※「あなたは、日常生活の中で買い物や散歩などを含め、外出については
どのように行動していますか」の問に対し、「外出することはほとんどない」と
回答した者の割合

図８－２ 日常生活の中で外出することがほとんどない者の割合 （平成15年と20年との比較）

平成15年 平成20年

平成15年 平成20年

総数 20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上

(4,265) (3,732) (522) (381)   (690) (500)    (664) (530)    (839) (672)    (778) (789)   (772) (860) 

(4,921) (4,424) (574) (398)   (741) (611)     (714) (596)    (947) (804)    (880) (905)   (1,065) (1,110) 

総数 20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上
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参加群 非参加群

総数 20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上

(2,587) (1,144) (276) (105)    (332) (168)    (358) (172)     (477) (195)    (578) (210)    (566) (294) 

参加群 非参加群

４．自主的な活動への参加状況による外出の積極性の状況

この1年間にグループや団体で自主的に行われている何らかの活動に参加したこと

がある群では、何も参加していない群に比べて、男女とも日常生活の中で積極的に外

出する者の割合が高い。

※「あなたは、この1年間に、個人または友人と、あるいはグループや団体で自主的に行われている
次のような活動に参加したことがありますか」との問に対し、下記に示す1～8の活動に参加した
ことがあると回答した者を「参加群」、参加したものはないと回答した者を「非参加群」とした。（複数回答）
<具体的な回答肢> １．趣味 ２．健康・スポーツ ３．生産・就業 ４．教育・文化 ５．生活環境改善

６．安全管理 ７．福祉・保健 ８．地域行事 ９参加したものはない

※日常生活の中で積極的に外出する者の割合： 「あなたは、日常生活の中で買い物や散歩などを含め、
外出についてはどのように行動していますか」の問に対し、「自分から積極的に外出するほうである」と
回答した者の割合

総数 20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上

(2,941) (1,478) (235) (161)     (410) (201)    (397) (198) (568) (235)    (668) (237)    (663) (446) 

図９ 自主的な活動への参加状況別 日常生活の中で積極的に外出する者の割合
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