運動の重要性とその効果
健康や体形維持のために、運動をすることが大切だと感じている人は少なくないでしょう。ところが、実際に行っている人はあまり多くありません。この問題は日本だけではないようで、何と世界で１４億人もの人が運動不足だという調査結果を世界保健機関が発表したというから驚きです。
運動不足は、肥満や高血圧、脂質異常などの生活習慣病の発症リスクを高めます。さらに、筋肉量の減少によって筋力が低下し、バランス能力や心肺機能の低下などにつながることもあるというのです。また、身体面だけでなく、精神面にもさまざまな影響を及ぼすといわれています。

週に１日以上運動を実施していますか?

「している」の割合が働き盛り世代全体に低い傾向にあることは予想どおりでした。しかも、７割以上の人が運動不足を感じていると回答していました。

運動がもたらす効果

習慣化するには、自分の状態に合った運動量を見極めることがポイントです。まずは、自分自身の生活習慣を振り返り、続けられそうな運動を日常に取り入れていくことから始めてみませんか？
