
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

春の日差しが心地よい毎日でございますが、皆様いかがお過ごしでしょうか。コロナ禍で迎える2回目の春となりました。

新生活には慣れましたでしょうか。今回のテーマは新しい生活様式における身体活動についてです。 

新しい生活様式における身体活動のポイント 

屋外で運動するときは、人に近づきすぎず、他の人が

触れる場所にできるだけ触らないようにしましょう。 

家の中で、下記のような身体活動のための動画やテレ

ビ番組、ラジオ放送などを利用して体を動かしてみまし

ょう。 

長時間の座りすぎをできるだけ減らし、できれば

30分ごとに 3分程度、少なくとも 1時間に 5分程

度は、立ち上がって体を動かすようにしましょう。 

これから暑くなりますので熱中症にも

気をつけながら運動しましょう！ 

・こまめな水分と塩分の補給   

・風通しの良い服装や着帽 

・休憩の確保         

・屋内の場合は空調使用 

熱中症に注意～予防のためにできること～ 
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運動のポイント 

引用文献 

Eヘルスネット厚生労働省 生活習慣病予防のための健康情報サイト 

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/exercise/s-09-

001.html 

運動を始める前に 

体調のチェックをしましょう 

スポーツ庁 

https://www.mext.go.jp/sports/b_menu/sports/mcatetop05/jsa_00010.html 
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