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か ら だ 動 か し て ま す か ？ 
天高く馬肥える秋ですね。信州ではぶどう、なし、りんご、栗など美味しいものずくめの季節が

やって来ました。そして、風がさわやかなスポーツの秋でもあります。10 月 10 日はスポーツの

日ですね。各地ではコロナウイルス感染症で中止になっていたさまざまなスポーツイベントが、 

3 年ぶりに、開催という話題も多く聞かれるようになってきました。 

ところで、みなさんは運動習慣がありますか︖平日はデスクワーク、休日はお菓子や甘い飲み物を飲みながら、

ソファでテレビや動画サイト三昧…という⽅はいませんか︖ 

日本人の平均座位時間（座っている時間）は、平日で約７時間だったそうです。これは、米国や中国、ノルウェ

ーなどの調査対象国 20 ヵ国のなかで最も⻑い時間でした。⻑時間座る⽣活が続くと、運動不⾜になり、体重増加

や肥満につながることは、容易に想像できます。 

しかし、座り過ぎの健康リスクはそれだけではありません。糖尿病、がん、⼼臓病、死亡のリスクを高めること

が、さまざまな研究で指摘されています。 

そこで、「1 日 10 分からでもいいの⁉今日から始める内臓脂肪減少のための運動」（SOMPO ひまわり⽣命リンクク

ロスより）をご紹介いたします。 

（１）お腹まわりにつきやすい内臓脂肪を減少させる運動とは︖ 

メタボ腹の原因でもある内臓脂肪を落とすため、お腹に直接アプローチする腹筋運動をしてい

る⽅はいらっしゃいませんか。 

お腹を引き締めるなら腹筋運動が効果的と思いがちですよね。 

しかし実は、内臓脂肪を落とすには、腹筋などの筋トレよりも有酸素運動の⽅が脂肪燃焼に効果的といわれてい

ます。なぜなら、脂肪の減少にはどれだけエネルギーを消費したかが重要といわれており、脂肪を減らすことが

目的の場合は、有酸素運動の⽅がエネルギー消費量が高いといわれているからです。 

手軽に始められる有酸素運動は、ウォーキング、ジョギング、水泳、ジムにあるエアロバイクなどがあります。

まずはご⾃⾝のペースでできる運動から⾏ってみてください。 

（２）1 ⽇にどのくらい運動したらいいの︖ 

運動をしようと思っても、時間がとれないからと諦めている⽅はいらっしゃいませんか︖脂肪を燃焼させるには、

20 分以上の運動が必要と聞いたことがある⽅もいると思います。 

家事や仕事に追われていると、運動のために 20 分以上の時間を確保することは難しい場合もありますよね。 

 実はこれまでの研究で、1 日に 30 分の運動を 1 回⾏っても 10 分の運動を 3 回⾏っても、両者の減量効果に差の

ないことが認められています。つまり同じエネルギー消費量であれば、30 分を 1 回でも、10 分を 3 回でも同じ効

果が期待できるのです。10 分を３回であれば体⼒に⾃信のない⽅や運動が苦手な⽅でもできそうですよね。 

 お腹まわりが気になってきたら、まずは 10 分から有酸素運動をはじめてみてください。⾃動⾞で⾏っていた買い

物を徒歩にする、電⾞で⼀駅分歩くなど、日常⽣活でできることからはじめてみましょう。 

最後に「信州 ACE（エース）プロジェクト」より 

「めざせ“健康⻑寿世界一” ずくだすガイド」をご紹介します(^^♪ 

さあ︕ずくを出して、こまめに動いて脂肪ではなく、運動習慣を身に付けましょう♬♪〜♫ 
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