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目標量「日本人の食事摂取基準２０２０年版」

✿ 週１体操コラム ✿

新型コロナウイルスの影響で体を動かす機会
が減っていませんか？
今回は『歩行速度と健康寿命』についてです。

歩行速度が速い人は、介護が必要な状態になり
にくいという研究が報告されています。
『歩く』という行為は、エネルギーだけでな

く、心肺機能、筋・骨格系など全身に良い影響
を及ぼすと言われています。

あなたの歩くスピードはどのくらい？

～歩行速度は健康寿命に影響する?!～

減塩のコツ

津久見市は、男・女とも目標量より

約２倍多く塩分を摂取しています。

津久見市の状況 県民健康意識行動調査（平成２８年度）より

栄養成分表示で

チェックしてみましょう!
表示がナトリウムの場合の食塩相当量は、

以下の式で計算できます。

ナトリウム（ｍｇ）×2.54÷1,000=食塩相当量
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６枚切り

1枚

0.8ｇ

体を動かす機会が減ると心身両面の低下を招き
ます。自分の歩行速度を確認し、感染対策を行
いながら、ウォーキングなどの運動をしてみま
せんか？

★歩行速度を確認してみましょう★

方法は簡単！

５ｍの歩行速度を測定します。

男性の目標
4.4秒

女性の目標
5秒

定期的に測ってみましょう

出典 厚生労働省 HP


