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からだを動かすことを「身体活動」といいます。
身体活動には「運動」と「生活活動」があります。

運動はできなくても、通勤や仕事中、家事など
普段の生活で意識してからだを動かせば、立派
な健康づくりになります。

生活活動 運動

通勤時に・・・ 歩幅を広くして早歩きをする。 自転車を使う。✓

仕事中に・・・ 階段を使う。 仕事に合間にストレッチをする。✓

おうちで・・・ テレビを見ながら筋トレをする。 家族でウォーキングをする。✓

「無理をせず、できることから少しずつ続ける」ことがポイントです。
忙しい中でも、身近な動きを増やしていきましょう！

できることから健康づくり

普段の生活にとり入れやすい運動例

県の健康情報サイト＆アプリのご案内

「BIWA-TEKU（ビワテク）」
は健康ポイントをためることが
できるアプリです。
ポイントは、1年に1度、ステキ
な賞品の抽選応募
に利用することが
できます！

「健康しが」公式インスタグラム
では、滋賀県の様々な健康に
関する情報を発信しています。
ぜひフォローしてください。

＠kenkoshiga

「健康しがポータルサイト」では
イベント情報や滋賀県の健康に
関するデータ等の情報をお届
けしています。

通勤・通学、お買い物、洗濯
を干す、犬の散歩、子ども
と遊ぶ、お風呂を洗う etc..

ジムで筋トレをする、
テニス・サッカー等の
スポーツをする etc..

身体活動


