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身
体
活
動
量
を
計
測

測
定
の
結
果
、
身
体
活
動
の
強
度
を

示
す
メ
ッ
ツ
は
、
立
位
バ
ー
ジ
ョ
ン
で

は
平
均
5
メ
ッ
ツ
程
度
で
、
１
回
体
操

を
行
う
と
約
10
～
20
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
消

費
し
、
こ
れ
は
ラ
ジ
オ
体
操
第
2
を
や

や
上
回
る
身
体
活
動
量
が
あ
る
こ
と
が

分
か
り
ま
し
た
。
座
位
バ
ー
ジ
ョ
ン
で

は
平
均
3
・
2
メ
ッ
ツ
程
度
で
１
回
体

操
を
行
う
と
約
7
～
10
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

消
費
し
、
ラ
ジ
オ
体
操
第
１
と
ほ
ぼ
同

等
の
身
体
活
動
量
が
あ
る
こ
と
が
分
か

り
ま
し
た
。
活
動
量
も
し
っ
か
り
確
保

で
き
る
体
操
で
す
。
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ

さ
い
。（
体
の
動
か
し
方
に
よ
っ
て
も

多
少
数
値
の
変
動
が
あ
り
ま
す
）

今
回
考
案
し
た
「
安
曇
野
健
康

体
操
」
は
、
市
歌
に
合
わ
せ
て
子

ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
、
誰
も
が

無
理
な
く
体
を
動
か
す
こ
と
が
で

き
る
体
操
で
す
。

市
で
は
「
健
康
長
寿
の
ま
ち
づ

く
り
」
を
主
要
施
策
に
掲
げ
、
市

民
の
皆
さ
ん
の
疾
病
予
防
に
向

け
、
生
活
習
慣
病
対
策
、
介
護
予

防
の
推
進
な
ど
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。

併
せ
て
市
民
の
皆
さ
ん
の
健
康

増
進
も
重
要
で
す
。
平
均
寿
命
が

長
く
な
り
、
日
常
生
活
を
送
る
こ

と
の
で
き
る
期
間
と
定
義
さ
れ
て

い
る
「
健
康
寿
命
」
を
伸
ば
す
こ

と
は
、
市
民
が
い
つ
ま
で
も
元
気

で
活
力
あ
る
ま
ち
に
つ
な
が
り
、

市
の
医
療
費
や
介
護
給
付
費
の
伸

び
を
抑
止
す
る
こ
と
も
で
き
ま

す
。ぜ

ひ
「
安
曇
野
健
康
体
操
」
を

お
住
ま
い
の
地
域
や
家
庭
で
実
践

く
だ
さ
い
。

Point 2
Point 3 ラジオ体操並みの運動効果

体操を継続して行った場合
その効果は！（減量編）

体操の活動量計測風景（松本
大学、上原拓斗さん）

Topics

１年間で約 1.9 キロの脂肪を消費
例えば体重 70 キロの男性が立位バージョンの体
操（5メッツ）を１日 2回（約 8分）行った場合、
37 キロカロリーのエネルギーを消費します。
この体操を１年間（365 日）行うとすると、
13,505 キロカロリーのエネルギーを消費すること
になり、脂肪組織（脂肪 1キログラム＝ 7,000 キロ
カロリー）で換算すると約 1.9 キログラム減らす効
果があります。
①１回の消費カロリー

（５メッツ -１メッツ）× 8/60（時間）× 70kg

＝ 37kcal

②１年間の消費カロリー

　37kcal × 365 日＝ 13,505kcal

③脂肪換算

　13,505kcal ÷ 7,000kcal ＝ 1.93kg

地域で実践！ 市歌体操

さまざまな催しを通じ
家族で実践して欲しい

市健康づくり推進員会
会長
藤原眞理さん（穂高牧）

実際に体を動かしてみて、簡単な動きですがし
っかり動かせば、とても効果があると感じまし
た。私たち推進員による普及はもちろん、各地
域の催しや学校の運動会などで取り入れてもら
えたらと思います。家族みんなで市歌に親しみ、
歌いながら健康づくりを実践してみてくださ
い。

健康づくり
推進員の声

体験することが大切と
感じました
豊科光地区
健康づくり推進員
草深敬子さん（豊科光）

教室で横山さんの「窓拭きをするように」と元
気な掛け声に合わせ体操を行いました。日常生活
や歌詞から連想される動作と、軽快な曲に乗って
参加者はすぐに体操を覚えることができました。
また、座位での体操は高齢の人でも無理なくで
き、実際に体験することが大切だと感じました。
全市に市歌体操を広めてほしいと思います。

継続が大切。動きを
早く習得したい
寺所地区
健康づくり推進員
細萱繁さん（豊科南穂高）

年間 4回開催の「寺所地区健康づくり講座」
に合わせて 7 月 20 日、安曇野健康体操を初め
て行いました。市歌を覚えている途中なので、
体の動きはぎこちないものの、馴染みのあるラ
ジオ体操以上に楽しく体を動かすことができま
した。健康寿命につながる運動習慣になるよう
に早く、歌詞と一緒に覚えたいと思います。

市長
宮澤宗弘

体操考案者
健康推進課
健康運動指導士
横山みゆきさん

８月６日には各地区の健康づくり推進員
の皆さんが集まり、体操を参加者全員で
実践しました。各地区の健康づくり教室
での実践も始まっています。今後、推進
員の皆さんの協力により、各地区への普
及を行っていきます。

松本大学スポーツ健康学科・根本賢一
教授に協力を依頼し、根本ゼミナール
の学生の皆さんに体操を実践しても
らい、安曇野健康体操の身体活動量測
定を行いました。

楽しく、効果的で安曇野らしい体
操を目指しました。
体操で体も心も元気一杯になって
もらえたらうれしいです。
教室でぜひ一緒に体操を行いまし
ょう！


