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※熱中症予防及び新型コロナウイルス感染防止対策をしたうえで、運動・スポーツに取り

組みましょう。 詳しくは、 新型コロナ スポーツ・運動の留意点  で検索 
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毎月１９日は「かがわ食育の日」 

サポート 

✅ 新型コロナウイルスの影響で歩数減少、体重増加 

歩くことは、最も手軽で簡単に行える運動です。 

厚生労働省は、男性は 1 日 9,000 歩、女性は 1 日 8,500 歩 

歩くことを推奨しています。目標歩数を歩けば、性別や体格にもよりま

すが、約 200～300kcal（ショートケーキ約 1 個分）のエネルギーを消

費できます。 

歩数を計測するアプリ等を用いて、意識的に歩いてみませんか。 

✅ １日の目標歩数を歩いて、ショートケーキ約 1個分のエネルギーを消費 

 健康ポイントが貯まる健康アプリ「マイチャレかがわ！」で一緒に健康づくりを始めてみましょう！ 

シ ョー ト
ケーキ 
約 1 個分 

※詳細は添付チラシをご覧ください。 

 

１日の目標歩数 

＝ 

スポーツ庁の鈴木大地長官は 6 月 22 日の会見で「自粛生活による生活習慣の変化及び体への影響」と

題したアンケート結果（下図）を踏まえ、「自粛も非常に重要であるが、自粛生活やコロナによる今のラ

イフスタイルが続いていくと、健康の二次被害も考えなくてはいけない。適度な運動やスポーツを、でき

る限りいろいろな注意を払いながら実践してもらいたい。」と話しています。 

（株式会社サーティフィット インターネットリサーチ「新型コロナ

をきっかけに在宅時間が増えたと思いますが、体重の変化はありまし

たか？」を基に作図） 

（株式会社リンクアンドコミュニケーションズ「新型コロナウイルス流行

下での生活習慣の変化」第 2弾を基に作図） 

消費 

n＝27,018 


