
９０秒以上
８０秒以上
運動選手級

７０～８９秒
７０～７９秒
２０歳代

５０～６９秒
５０～６９秒
３０歳代

３１～４９秒
３１～４９秒
４０歳代

０～３０秒
０～３０秒
５０歳代

男男 性性
女女 性性
体体力力年年齢齢

１６cm以上
１９cm以上
運動選手級

１２～１５cm
１６～１８cm
２０歳代

９～１１cm
１３～１５cm
３０歳代

６～８cm
９～１２cm
４０歳代

０～５cm
０～８cm
５０歳代

男男 性性
女女 性性
体体力力年年齢齢

３３秒以上
２０秒以上
運動選手級

２９～３２秒
１８～１９秒
２０歳代

２４～２８秒
１６～１７秒
３０歳代

１９～２３秒
１３～１５秒
４０歳代

１～１８秒
１～１２秒
５０歳代

男男 性性
女女 性性
体体力力年年齢齢
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「区民のひろば～中央区からのお知らせ～」
ラヂオノスタルジア（FM７８．６MHz）毎週月曜午後０時３０分～

「中央区だより」
ラジオカロスサッポロ（FM７８．１MHz）毎週金曜午前１０時１０分～

健康を維持するために重要な三要素の栄養・運動・休養があります。今回はその一
つである「運動」について特集します。
運動不足が著しくなると、心肺機能の衰えや体力の低下、生活習慣病の誘発などの

さまざまな悪影響を及ぼします。
そこで、気軽に運動ができる公共施設や自宅で簡単にできる運動不足解消法、地域

での運動を通した健康づくり活動などをご紹介します。

（資料提供：財団法人「健康・体力づくり事業財団」）

あなたの年齢

あなたの年齢

あなたの年齢

「「運運動動不足度チェック！あなたの体体力力年齢は？」」

問問１１ 閉閉眼眼片片脚脚立立ちち 片脚で立ち、目を開けず足の位置を動かさないこと

問問３３ 息息ここららええ いすに腰掛け、大きく息を吸って止めた時間

問問２２ 立立位位体体前前屈屈 台に乗り、指先を伸ばして上体を前屈させる（台上を０cm）

中央区役所 〒０６０―８６１２ 南３西１１
中央保健センター（分庁舎） 〒０６０―００６３ 南３西１１
中央区民センター 〒０６０―００６２ 南２西１０
交通：地下鉄東西線「西１１丁目」、市電「中央区役所前」
業務時間：月曜～金曜（午前８時４５分～午後５時１５分）
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