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（健康おきなわ２１から）

○現状と課題
適度な運動習慣を身につける生活習慣の改善が必要です。
本県では、意識的に運動を心がけている人の割合は、男性50.8％、女性45.9％と約半数
となっています。また運動を心がけている人のうち、実際に運動が習慣として定着してい
る人の割合は、男性37.3％、女性32.2％にとどまっています。

健康づくりのための身体活動量
身体活動量の目標は週２３エクササイズ（メッツ・
時）の活発な身体活動（運動・生活活動）！そのうち
４エクササイズは活発な運動を！

＊エクササイズとは、どのくらい身体を動かして生活しているの
かを示す指標です。１日に３エクササイズ（歩数換算では１日
8,000～10,000歩）を目安としています。
＜エクササイズガイド2006より＞
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