
今年の冬季オリンピックでは日本勢の活躍もあり沢山の感動を貰い、スポーツの素晴らしさを感じた

大会でした。一方、スポーツ選手ではない一般人にとっても、適度の スポーツ・運動は健康上重要で

あると言われています。　今回はインターネットで、運動と健康の関係を具体的に調べてみましょう。

１．GoogleやYahoo JapanでWeb検索（キーワード：「運動　健康効果」） → タニタ・健康のつくりかた

右のタニタのページでは、生活習慣病

の予防や、筋力など身体機能の維持、

認知症予防など精神面の効果など、

分かりやすい説明があります。ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ

の左側には、「健康のつくり方」と題して、

参考になる情報がまとめられています。

< 加齢によるからだの変化 >より

< 「ロコモ」、その原因と対策 >より

その他：　★水分補給の大切さ　　★体脂肪率はどの程度ならよいのか　　★骨を鍛えるには　・・・・

２．Web検索（キーワード：「運動　健康効果」） → 健康づくりのための運動の効果・健康長寿ネット

インターネットで運動と健康の関連をしらべる 

◆１８才程度をピークにし

て基礎代謝量が低下し、太

りやすくなる。 
 

◆加齢による筋肉量の低

下は下肢部が最も大きい。 
 

◆筋肉減退、肥満→体組

成の変化 

◆左図は < 健康長寿ネット・アクティブガイドとは > より。 

◆この「健康長寿ネット」では、「参考文献」から厚生労働省の

各種資料をダウンロードできます。 

［ インターネットで運動と健康の関連をしらべる ］ ‐ 1 / 3 ‐　　



３．Web検索（キーワード：「運動　健康効果　NHK」） → 運動で健康づくり・病気予防（NHK）

検索結果で右の項目をクリックすると、

下図のようにNHKオンラインの健康

チャンネル放送内容が表示されます。

 <筋肉が多いと長生きできる！？筋肉とは>  <高齢でも筋肉は増える！効果的な運動とコツは？>

調べてみましょう

 <運動の健康効果「心臓・血管を若々しく保つ」>
 <運動の健康効果「心臓・血管を若々しく保つ」>

［ インターネットで運動と健康の関連をしらべる ］ ‐ 2 / 3 ‐　　



４．Web検索（キーワード：「ロコトレ体操」） → ロコモチャレンジ

このサイトで下肢の衰えを防ぐことに重点を置いたトレーニング（ロコトレ）を詳しく知ることができます。

動画でメロディーに合わせて楽しく

ロコトレをすることができます。 

ロコトレのパンフレットをダウンロード

することができます。 

［ インターネットで運動と健康の関連をしらべる ］ ‐ 3 / 3 ‐　　


