
（１７）普段、週に２回以上運動をする習慣（Ｈ24運動する習慣）はありますか。

　○平成２４・２７年度比較

　○年齢・性別による集計

③運動習慣について

※週に２回以上運動をする習慣があるで「はい」と答えた方（43.5％）は１割程度増加し
た。

※年代別では、６０代と７０代が６割前後と多くなっており、最も少ないのが３０代、続
いて４０代、５０代、２０代と続き３割前後となっている。
　男女別では、男性（54.4％）が５割以上に対し、女性が３割台となっている。
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43.5% 

62.9% 

53.2% 

3.7% 

3.3% 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Ｈ24 

Ｈ27 

はい いいえ 無回答 

34.4% 

27.4% 

29.7% 

34.3% 

58.8% 

60.1% 

46.9% 

54.4% 

34.8% 

64.4% 

72.6% 

70.3% 

64.9% 

39.2% 

30.1% 

48.0% 

42.8% 

62.3% 

1.2% 

0.8% 

2.0% 

9.8% 

5.1% 

2.8% 

2.9% 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

20代 

30代 

40代 

50代 

60代 

70代 

80代以上 

男性 

女性 

はい いいえ 無回答 
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（１８）（１７）で「２．いいえ」とお答えになった方にお聞きします。運動ができない理由は何ですか。
（複数回答）

　○平成２４・２７年度比較

○その他の記載内容 　※（　）内の数字は、同様の回答をした方の人数

体調が悪い、病気のため（１３） やる気がない、興味がない（５）

３０分以上続けての運動ではないが、体を動かしている（４） 気が向いた時だけやっている（３）

日常の家事、仕事等で運動量は足りている（３） 軽いストレッチ、体操等をしている（２）

疲れやすい（２） 長続きしない（２）

週１回だけやっている（２） 運動する場所へ行く手段がない（２）

とにかく休むことの方が、今は大事 つい忘れる

ジョギング、ウォーキングをしたいが、夜は不安 仕事を辞めてから外出しなくなった

運動の捉え方がわからない 骨折の手術後で痛み、しびれがある

その施設の利用状況が分からない（貸切中・満員など）

※「忙しくて運動をする時間がない」（48％）が最も多く、続いて「体を動かすことが面
倒、嫌い」（23.3％）、「ひざ等痛みがある」（18.3％）といった順となっている。
　回答理由の順位はＨ24調査と同じような傾向となっており、今回追加した項目となる
「ひざ等痛みがある」が３番目に多い理由となった。

3.0% 

18.3% 

23.3% 

48.0% 

10.7% 

12.0% 

12.6% 

12.4% 

4.3% 

27.8% 

45.5% 

13.6% 

11.6% 

17.3% 

12.5% 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

医師から運動を制限されている 

ひざ等痛みがある【H27追加項目】 

体を動かすことが面倒、嫌い 

忙しくて運動をする時間がない 

一緒に運動する仲間がいない 

運動する施設、場所が有料なので気軽に行けない 

どのように運動すればよいかわからない 

その他 

Ｈ27 

Ｈ24 

(N=460) 
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　○年齢別集計

※最も多い理由である「忙しくて運動をする時間がない」は２０代から６０代に多く、主
婦や働き盛り等といった年代が該当する。
　「体を動かすことが面倒、嫌い」は４０代、５０代、６０代の割合が高い。
　「ひざ等痛みがある」は年齢を重ねるごとに高くなっている。

0.0% 
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62.1% 
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5.2% 

2.4% 

3.7% 

18.3% 
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9.8% 

9.8% 

14.6% 

14.6% 

1.3% 

5.1% 

32.1% 

60.3% 

11.5% 

5.1% 

15.4% 

9.0% 

2.3% 

14.9% 

27.6% 

52.9% 

11.5% 

20.7% 

12.6% 

9.2% 

6.9% 

25.9% 

27.6% 

43.1% 

5.2% 

12.1% 

10.3% 

13.8% 

4.1% 

34.7% 

16.3% 

22.4% 

12.2% 

16.3% 

6.1% 

16.3% 

6.4% 

55.3% 

10.6% 

2.1% 

8.5% 

8.5% 

4.3% 

23.4% 

0% 20% 40% 60% 80%

医師から運動を制限されている 

ひざ等痛みがある 

体を動かすことが面倒、嫌い 

忙しくて運動をする時間がない 

一緒に運動する仲間がいない 

運動する施設、場所が有料なので気軽に行け

ない 

どのように運動すればよいかわからない 

その他 

（１８）（１７）で「いいえ」とお答えになった方にお聞きします。運動ができない理由は何です

か。 

20代 30代 40代 50代 60代 70代 80代以上 

(N=460) 
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（１９）普段、行っている運動は、どんな内容ですか。

　○平成２７年度
　

・H27調査追加項目
　につき比較なし

　○年齢・性別による集計

○その他の記載内容 　※（　）内の数字は、同様の回答をした方の人数

ストレッチ（１１） 筋トレ（９）

自分に合った軽い体操等（８） 自転車、サイクリング（８）

スイミング（６） 草取り（３）

グランドゴルフ（２） ヨガ（２）

野球（２） 階段の昇り降り

山登り 冬期間は雪かき

※「散歩、ジョギング、ラジオ体操など競技を目的としない運動」はどの年代も最も多い
割合となっている。
　男女別では、男性が「競技を目的とする運動、スポーツ」と「徒歩通勤、農作業など仕
事上の運動」が女性よりも若干多くなっている。

※運動を行っている方の内容については、「散歩、ジョギング、ラジオ体操など競技を目
的としない運動」（53.2％）、次に多いのが「徒歩通勤、農作業など仕事上での運動」
（26.3％）、「競技を目的とする運動スポーツ」（15.4％）となっている。

15.4% 

53.2% 

26.3% 

3.5% 
1.6% 

競技を目的とする運動、ス

ポーツ 
散歩、ジョギング、ラジオ体操

など競技を目的としない運動 
徒歩通勤、農作業など仕事上

での運動 
その他 

無回答 

(N=376) 

29.0% 

19.4% 

18.2% 

8.7% 

12.6% 

17.3% 

10.9% 

16.1% 

13.4% 

41.9% 

45.2% 

60.6% 

67.4% 

54.0% 

51.0% 

50.0% 

49.2% 

57.7% 

19.4% 

32.3% 

15.2% 

21.7% 

29.9% 

26.5% 

32.6% 

30.1% 

23.9% 

6.5% 

3.1% 

3.0% 

2.2% 

2.3% 

3.1% 

4.3% 

3.1% 

3.5% 

3.2% 

3.0% 

1.2% 

2.1% 

2.2% 

1.5% 

1.5% 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

20代 

30代 

40代 

50代 

60代 

70代 

80代以上 

男性 

女性 

競技を目的とする運動、スポーツ 
散歩、ジョギング、ラジオ体操など競技を目的としない運動 
徒歩通勤、農作業など仕事上での運動 
その他 

(N=376) 

（１９）４．その他の記載
ジムで筋トレ
(18)の理由で行っていない
横になって腰、足を動かす
腹筋、バーベル上げ、自転車漕ぎなど
自分の体に合った体操を組み合わせている
柔軟・筋力トレーニング(軽め)
Dance(FD､SCD､RD､SD)
なし
野球
なし
ひざ、腰痛予防のストレッチ
特にしていない。
楽しみながらのスポーツ
外出はほとんど歩く、家の中では階段の昇り降りをこまめにする
やってない
何もしていない
1日平均2kM歩行基本
徒歩1時間毎日
ダンス
してない
歩いて又は自転車での買物です。雨の日はウォーキングマシーンで約10分位
サイクリング60分（一日）
ストレッチ
主人は朝4時半～40分歩きをしてます
ストレッチ、ヨガ
時々手足を動かす運動をしている
運動はしていない
家事をしながら背のびをしたりストレッチをしたり
していない
なし
グランドゴルフ
水中ウォーキング
スイミング
山登り、スイミング
腹筋、背筋、うで立て、スクワット等の簡単な筋トレ
朝、夕、犬の散歩
仕事上、徒労が多い
エアロマグネティックバイク
買物他週３日３時間程度で(疲れます)
１日１時間以上
ゴルフ
家でＤＶＤをみながらダンスや、ワンダーコアを使う
普段あまり運動できていません。
何も行っていない
スイミング教室
普通よこになって居る状態が多いため家の中を数歩の状態です。
ミニテニス週一回
高齢の為
アクア、ヨガ
筋力トレーニングに３／Ｗ通ってる。
アクア体操、水泳
テレビ体操、室内歩行(５分ぐらい)
社交ダンス(スポーツダンス)
仕事をしてないので、２０分～３０位の散歩
なし
なし
家の周りの草取り
5分程度のステッパー
テレビ、新聞などで見たストレッチ体操を20分～30分行う。
趣味、風景写真撮影のため
器具の利用(家庭に用意している
外に出られない時は家の中で運動している
子供の運動相手
気功(週1回)、介護予防運動(11月まで)
散歩も杖をついて少しだけです
ウォーキング一時間位
ストレッチ程度
ほとんどしていない
風の松原を2時間、散歩要領
15分位の散歩
ストレッチ、マッサージ
犬の散歩
仕事以外はしてません
自転車
プールにて歩行、泳ぎ
ストレッチ運動
家で簡単に出来る手足の動作
ない
草取り
ストレッチ、自転車
してない
音楽をききながら体を動かす
自宅でのウォーキングマシン
筋トレ、踏み台昇降
時々２・３時間の草取り、花の手入れ
太極拳、農作業をときどきしています
ウォーキング、グランドゴルフ、農作業
会社での仕事上の運動
グループでおどってます　体を動かしてます
野球をやっている。
家事で買物・洗濯・掃除など毎日してるので　二階往復とかですが
自転車通勤
自転車
なし
犬の散歩。筋肉トレーニング
なし
家事など最低限の動き
プール
足ぶみ、頭をまわす（ゆっくり）
興味あり　主として卓球です
私の場合、左足が全般に痛い
他動的な関節可動域訓練
なし
自転車ツーリング
新聞配達
ストレッチだけ
冬期間は除雪に２時間位している。道路他１人のため朝は４０分～１時間体動かしています。
無理のないように体をうごかしています
庭樹等の手入
なし
運動は出来ない
ベットにすわって足を動かす、家の中を歩く　運動とは言えません
自転車通勤
おどり
やっていない
特になし
家内でストレッチ、腹筋、腕立て、足の上下運動。
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（２０）日常生活での１日の歩数はどれくらいですか。

　○平成２４・２７年度比較

　○年齢・性別による集計

※無回答が減って「4,000歩未満」（38.3％）、「6,000～8,000歩未満」（13.3％）、
「8,000～10,000歩未満」（7.7％）が若干の増加。減少は「10,000歩以上」（5.3％）と
なっている。
　日常生活での歩数は「4,000歩未満」の割合が一番多く、全体的に運動不足と言える。

※日常生活における１日の理想的な歩数は、２０歳から６４歳の男性が9,000歩以上、女性
が8,500歩以上、６５歳以上の男性が7,000歩以上、女性が6,000歩以上とされている。
　理想的な歩数に達しているのは２０代が２割で最も多いが、どの年代も歩数が足りてい
ない。
　男女別では、6,000歩までは女性、6,000歩以上は男性の方が若干多い割合となってい
る。

（◎１０分の歩行で、およそ1,000歩に相当。）

38.0% 

38.3% 

26.1% 

26.1% 

10.5% 

13.3% 

7.2% 

7.7% 

6.4% 

5.3% 

11.8% 

9.3% 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Ｈ24 

Ｈ27 

4,000歩未満 4,000～6,000歩未満 6,000～8,000歩未満 

8,000～10,000歩未満 10,000歩以上 無回答 

35.6% 

46.0% 

38.7% 

36.3% 

29.0% 

36.4% 

52.0% 

34.5% 

42.4% 

25.6% 

24.8% 

29.7% 

28.9% 

23.4% 

30.9% 

17.3% 

25.1% 

26.2% 

13.3% 

14.2% 

11.7% 

14.1% 

21.4% 

12.3% 

4.1% 

15.7% 

11.5% 

11.1% 

7.1% 

7.2% 

9.6% 

9.7% 

6.2% 

2.0% 

7.4% 

8.1% 

8.9% 

5.3% 

2.7% 

7.4% 

8.3% 

3.1% 

2.0% 

7.7% 

3.9% 

5.5% 

2.6% 

10.0% 

3.7% 

8.2% 

11.1% 

22.6% 

9.6% 

7.9% 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

20代 

30代 

40代 

50代 

60代 

70代 

80代以上 

男性 

女性 

４，０００歩未満 ４，０００～６，０００歩未満 ６，０００～８，０００歩未満 

８，０００～１０，０００歩未満 １０，０００歩以上 無回答 

（１９）４．その他の記載
ジムで筋トレ
(18)の理由で行っていない
横になって腰、足を動かす
腹筋、バーベル上げ、自転車漕ぎなど
自分の体に合った体操を組み合わせている
柔軟・筋力トレーニング(軽め)
Dance(FD､SCD､RD､SD)
なし
野球
なし
ひざ、腰痛予防のストレッチ
特にしていない。
楽しみながらのスポーツ
外出はほとんど歩く、家の中では階段の昇り降りをこまめにする
やってない
何もしていない
1日平均2kM歩行基本
徒歩1時間毎日
ダンス
してない
歩いて又は自転車での買物です。雨の日はウォーキングマシーンで約10分位
サイクリング60分（一日）
ストレッチ
主人は朝4時半～40分歩きをしてます
ストレッチ、ヨガ
時々手足を動かす運動をしている
運動はしていない
家事をしながら背のびをしたりストレッチをしたり
していない
なし
グランドゴルフ
水中ウォーキング
スイミング
山登り、スイミング
腹筋、背筋、うで立て、スクワット等の簡単な筋トレ
朝、夕、犬の散歩
仕事上、徒労が多い
エアロマグネティックバイク
買物他週３日３時間程度で(疲れます)
１日１時間以上
ゴルフ
家でＤＶＤをみながらダンスや、ワンダーコアを使う
普段あまり運動できていません。
何も行っていない
スイミング教室
普通よこになって居る状態が多いため家の中を数歩の状態です。
ミニテニス週一回
高齢の為
アクア、ヨガ
筋力トレーニングに３／Ｗ通ってる。
アクア体操、水泳
テレビ体操、室内歩行(５分ぐらい)
社交ダンス(スポーツダンス)
仕事をしてないので、２０分～３０位の散歩
なし
なし
家の周りの草取り
5分程度のステッパー
テレビ、新聞などで見たストレッチ体操を20分～30分行う。
趣味、風景写真撮影のため
器具の利用(家庭に用意している
外に出られない時は家の中で運動している
子供の運動相手
気功(週1回)、介護予防運動(11月まで)
散歩も杖をついて少しだけです
ウォーキング一時間位
ストレッチ程度
ほとんどしていない
風の松原を2時間、散歩要領
15分位の散歩
ストレッチ、マッサージ
犬の散歩
仕事以外はしてません
自転車
プールにて歩行、泳ぎ
ストレッチ運動
家で簡単に出来る手足の動作
ない
草取り
ストレッチ、自転車
してない
音楽をききながら体を動かす
自宅でのウォーキングマシン
筋トレ、踏み台昇降
時々２・３時間の草取り、花の手入れ
太極拳、農作業をときどきしています
ウォーキング、グランドゴルフ、農作業
会社での仕事上の運動
グループでおどってます　体を動かしてます
野球をやっている。
家事で買物・洗濯・掃除など毎日してるので　二階往復とかですが
自転車通勤
自転車
なし
犬の散歩。筋肉トレーニング
なし
家事など最低限の動き
プール
足ぶみ、頭をまわす（ゆっくり）
興味あり　主として卓球です
私の場合、左足が全般に痛い
他動的な関節可動域訓練
なし
自転車ツーリング
新聞配達
ストレッチだけ
冬期間は除雪に２時間位している。道路他１人のため朝は４０分～１時間体動かしています。
無理のないように体をうごかしています
庭樹等の手入
なし
運動は出来ない
ベットにすわって足を動かす、家の中を歩く　運動とは言えません
自転車通勤
おどり
やっていない
特になし
家内でストレッチ、腹筋、腕立て、足の上下運動。
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（２１）ロコモティブシンドロームを知っていますか。

　○平成２４・２７年度比較

　○年齢・性別による集計

※ロコモティブシンドロームの認知度は、「はい」（22.2％）とＨ24調査と比較して１割
の増加が見られるも、全体的な認知度は２割程度とまだ低い状況である。

※ロコモティブシンドロームの認知度は、６０代の３割が最も多く、次に５０代、７０
代、４０代と続き、最も低いのは８０代以上である。
　男女別では、男性１割、女性が３割と男性の認知度が特に低い。

12.1% 

22.2% 

84.1% 

73.6% 

3.8% 

4.2% 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Ｈ24 

Ｈ27 

はい いいえ 無回答 

14.4% 

21.2% 

22.5% 

25.9% 

30.6% 

25.2% 

8.2% 

13.0% 

30.6% 

83.3% 

77.9% 

75.7% 

73.3% 

66.0% 

68.1% 

78.6% 

81.1% 

66.7% 

2.3% 

0.9% 

1.8% 

0.8% 

3.4% 

6.7% 

13.2% 

5.9% 

2.7% 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
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（１９）４．その他の記載
ジムで筋トレ
(18)の理由で行っていない
横になって腰、足を動かす
腹筋、バーベル上げ、自転車漕ぎなど
自分の体に合った体操を組み合わせている
柔軟・筋力トレーニング(軽め)
Dance(FD､SCD､RD､SD)
なし
野球
なし
ひざ、腰痛予防のストレッチ
特にしていない。
楽しみながらのスポーツ
外出はほとんど歩く、家の中では階段の昇り降りをこまめにする
やってない
何もしていない
1日平均2kM歩行基本
徒歩1時間毎日
ダンス
してない
歩いて又は自転車での買物です。雨の日はウォーキングマシーンで約10分位
サイクリング60分（一日）
ストレッチ
主人は朝4時半～40分歩きをしてます
ストレッチ、ヨガ
時々手足を動かす運動をしている
運動はしていない
家事をしながら背のびをしたりストレッチをしたり
していない
なし
グランドゴルフ
水中ウォーキング
スイミング
山登り、スイミング
腹筋、背筋、うで立て、スクワット等の簡単な筋トレ
朝、夕、犬の散歩
仕事上、徒労が多い
エアロマグネティックバイク
買物他週３日３時間程度で(疲れます)
１日１時間以上
ゴルフ
家でＤＶＤをみながらダンスや、ワンダーコアを使う
普段あまり運動できていません。
何も行っていない
スイミング教室
普通よこになって居る状態が多いため家の中を数歩の状態です。
ミニテニス週一回
高齢の為
アクア、ヨガ
筋力トレーニングに３／Ｗ通ってる。
アクア体操、水泳
テレビ体操、室内歩行(５分ぐらい)
社交ダンス(スポーツダンス)
仕事をしてないので、２０分～３０位の散歩
なし
なし
家の周りの草取り
5分程度のステッパー
テレビ、新聞などで見たストレッチ体操を20分～30分行う。
趣味、風景写真撮影のため
器具の利用(家庭に用意している
外に出られない時は家の中で運動している
子供の運動相手
気功(週1回)、介護予防運動(11月まで)
散歩も杖をついて少しだけです
ウォーキング一時間位
ストレッチ程度
ほとんどしていない
風の松原を2時間、散歩要領
15分位の散歩
ストレッチ、マッサージ
犬の散歩
仕事以外はしてません
自転車
プールにて歩行、泳ぎ
ストレッチ運動
家で簡単に出来る手足の動作
ない
草取り
ストレッチ、自転車
してない
音楽をききながら体を動かす
自宅でのウォーキングマシン
筋トレ、踏み台昇降
時々２・３時間の草取り、花の手入れ
太極拳、農作業をときどきしています
ウォーキング、グランドゴルフ、農作業
会社での仕事上の運動
グループでおどってます　体を動かしてます
野球をやっている。
家事で買物・洗濯・掃除など毎日してるので　二階往復とかですが
自転車通勤
自転車
なし
犬の散歩。筋肉トレーニング
なし
家事など最低限の動き
プール
足ぶみ、頭をまわす（ゆっくり）
興味あり　主として卓球です
私の場合、左足が全般に痛い
他動的な関節可動域訓練
なし
自転車ツーリング
新聞配達
ストレッチだけ
冬期間は除雪に２時間位している。道路他１人のため朝は４０分～１時間体動かしています。
無理のないように体をうごかしています
庭樹等の手入
なし
運動は出来ない
ベットにすわって足を動かす、家の中を歩く　運動とは言えません
自転車通勤
おどり
やっていない
特になし
家内でストレッチ、腹筋、腕立て、足の上下運動。
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