
心身ともに健康な毎日を取り戻そう
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皆
さ
ん
、
コ
ロ
ナ
禍
で
運
動
不
足
に

な
っ
て
体
調
不
良
に
な
っ
た
り
、
気
分

が
優
れ
な
か
っ
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

　
昨
今
、
一
日
の
運
動
量
が
減
っ
て
お

り
、
そ
れ
に
よ
り
、
肥
満
や
血
圧
、
血

糖
値
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
の
上
昇
、

ま
た
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
な
ど
心
身
の

機
能
不
全
が
起
こ
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ま
で
事
業
主
は
従
業
員
の
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
へ
の
配
慮
を
重
要
視
し
、

職
場
環
境
な
ど
が
従
業
員
の
健
康
に
与

え
る
影
響
を
考
え
、
改
善
策
を
講
じ
な

け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
で
し
た
。
た
だ
し

企
業
を
挙
げ
て
取
り
組
む
〝
運
動
〞
に

関
し
て
は
、
そ
の
重
要
性
が
わ
か
っ
て

い
る
に
も
関
わ
ら
ず
、
後
回
し
に
な
っ

て
い
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
特

に
コ
ロ
ナ
禍
に
な
り
、
テ
レ
ワ
ー
ク
が

定
着
し
た
今
、
従
業
員
の
身
体
活
動
不

足
は
全
世
界
的
に
み
ら
れ
、
心
身
に
変

調
を
き
た
す
と
い
う
こ
と
が
重
要
な
健

康
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
兵
庫
大
学
で
も
オ
ン
ラ
イ
ン
授
業
が

導
入
さ
れ
ま
し
た
。
学
生
の
歩
数
を
、

活
動
量
計
で
毎
日
計
測
し
た
と
こ
ろ
、

１
日
の
最
少
歩
数
は
２
０
０
歩
程
度
と

い
う
実
態
が
判
明
し
ま
し
た
。
オ
ン
ラ

イ
ン
授
業
で
、
一
日
中
家
で
座
っ
て
い

る
と
、
こ
こ
ま
で
動
か
な
い
の
か
と
大

変
驚
き
ま
し
た
。

　
日
本
は
外
国
と
比
べ
て
「
座
っ
て
い

る
時
間
が
長
い
」
と
い
う
こ
と
が
わ
か

っ
て
い
ま
す
。
一
日
平
均
４
０
０
分
を

超
え
る
と
さ
れ
、
８
時
間
を
超
え
る
よ

う
な
座
り
過
ぎ
は
、
心
臓
病
や
糖
尿
病

だ
け
で
な
く
死
亡
の
リ
ス
ク
を
上
昇
さ

せ
る
と
い
う
こ
と
も
様
々
な
研
究
か
ら

わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　
本
来
、
運
動
す
る
時
は
余
暇
時
間
、

つ
ま
り
自
分
の
時
間
を
使
っ
て
気
晴
ら

し
が
で
き
る
こ
と
が
理
想
的
で
す
が
、

時
間
が
取
れ
な
い
方
は
、
通
勤
な
ど
の

移
動
の
と
き
に
よ
り
活
動
的
に
し
て
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
ま
ず
は
エ

ス
カ
レ
ー
タ
ー
を
階
段
に
変
え
る
こ
と

で
も
構
い
ま
せ
ん
。
Ｊ
Ｒ
東
加
古
川
駅

に
は
、
兵
庫
大
学
の
学
生
が
作
っ
た

「
階
段
利
用
促
進
ポ
ス
タ
ー
」
が
貼
っ

て
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
ポ
ス
タ
ー
は
、
そ
っ
と
肘
で
押

す
と
い
う〝
ナ
ッ
ジ
理
論
〞を
使
っ
た
も

の
で
、
調
査
結
果
で
は
ポ
ス
タ
ー
掲
示

前
後
で
、
階
段
利
用
者
が
増
え
ま
し
た
。

　
日
常
の
何
気
な
い
行
動
を
少
し
見
直

せ
ば
、
自
然
に
意
識
し
た
運
動
と
し
て

取
り
入
れ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　
こ
れ
は
事
業
所
で
も
活
用
で
き
ま
す
。

階
の
移
動
を
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
か
ら
階
段

に
変
え
た
り
、
駅
か
ら
事
業
所
ま
で
バ

ス
等
の
乗
り
物
で
移
動
し
て
い
た
の
を

徒
歩
に
変
え
た
り
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
仕
事
中
で
も
運
動
を
取
り
入

れ
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。
仕
事
の
合
間

に
取
り
入
れ
る
方
法
は
、
例
え
ば
、
タ

イ
マ
ー
な
ど
を
セ
ッ
ト
し
て
職
場
の
み

ん
な
で
立
ち
上
が
る
、
ど
う
せ
立
ち
上

が
る
な
ら
片
足
で
立
ち
上
が
る
。

　
椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
で
も
、
片
脚
を

伸
ば
し
て
足
首
を
回
し
て
み
る
。「
頭・

目
の
ま
わ
り
を
押
す
」
「
首
・
肩
を
た

た
く
」「
背
伸
び
や
上
半
身
を
ひ
ね
る
」

な
ど
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、
指
圧
・
マ

ッ
サ
ー
ジ
は
お
す
す
め
で
す
し
、
深
呼

吸
を
す
る
だ
け
で
も
違
い
ま
す
。

　
座
っ
て
い
る
時
間
が
30
分
経
っ
た
ら

立
ち
上
が
っ
て
足
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

こ
れ
を
ブ
レ
イ
ク
と
言
い
ま
す
。
兵
庫

大
学
で
も
オ
ン
ラ
イ
ン
授
業
の
合
間
に

血
流
促
進
を
狙
っ
た
「
Ｈ
Ｕ
ブ
レ
イ
ク

体
操
」
を
考
案
し
、YouT

ube

で
公

開
し
て
い
ま
す
。
職
場
で
も
気
軽
に
で

き
ま
す
の
で
是
非
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
大
切
な
こ
と
は
、
運
動
は
き
つ
い
も

の
で
は
な
く
、
気
持
ち
い
い
と
い
う
こ

と
を
体
に
気
付
か
せ
る
こ
と
で
す
。
卒

業
研
究
で
は
、
「
脱
力
」
「
伸
ば
す
」

「
揺
ら
す
」
「
た
た
く
」
動
作
を
各
１

分
間
、
た
っ
た
計
４
分
の
時
間
を
割
く

だ
け
で
も
、
身
体
へ
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

効
果
と
脳
へ
与
え
る
刺
激
に
よ
り
、
熱

意
・
活
力
・
集
中
力
が
上
が
り
、
結
果

的
に
生
産
性
や
幸
福
感
の
向
上
に
つ
な

が
っ
た
と
い
う
結
果
が
得
ら
れ
ま
し
た
。

　
運
動
は
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
と
い
わ
れ
る

セ
ロ
ト
ニ
ン
を
増
や
し
、
情
動
・
感
情

に
関
連
す
る
脳
の
「
扁
桃
体
」
を
刺
激

し
て
、
う
つ
病
防
止
効
果
が
得
ら
れ
ま

す
。
更
に
そ
の
近
く
の
記
憶
を
司
る

「
海
馬
」
へ
の
刺
激
は
認
知
症
予
防
効

果
も
期
待
さ
れ
ま
す
。

　
他
に
も
、
運
動
で
血
流
が
良
く
な
る

と
一
酸
化
窒
素
に
よ
っ
て
血
管
が
柔
ら

か
く
な
り
、
動
脈
硬
化
を
防
ぐ
こ
と
に

も
な
り
ま
す
。

　
心
血
管
リ
ス
ク
を
減
ら
す
に
は
、
息

が
あ
が
る
中
高
強
度
の
運
動
が
エ
ネ
ル

ギ
ー
消
費
が
大
き
く
、
健
康
増
進
に
は

適
し
た
運
動
で
す
が
、
軽
強
度
の
運
動

で
も
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
な
ど
多
く
の
効

果
が
得
ら
れ
ま
す
。

　
今
、
「
健
康
維
持
」
は
個
人
の
意
識

だ
け
に
頼
る
の
で
は
な
く
、
企
業
や
経

営
者
が
運
動
に
取
り
組
み
や
す
い
仕
組

み
を
整
え
る
、い
わ
ゆ
る〝
健
康
経
営
〞

に
取
り
組
む
時
代
で
す
。

　

試
し
に
、
運
動
を
導
入
し
て
み
て

「
す
っ
き
り
し
た
」
「
後
の
仕
事
が
捗

っ
た
」
な
ど
良
い
体
験
、
運
動
の
効
果

を
実
感
さ
せ
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

　
職
場
で
の
運
動
は
着
替
え
た
り
す
る

必
要
も
な
い
し
、
周
り
の
人
と
い
つ
で

も
一
緒
に
行
え
る
の
で
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
ツ
ー
ル
の
一
つ
と
し
て
活
用

す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
「
仕
事
で
疲

れ
て
運
動
ど
こ
ろ
じ
ゃ
な
い
」
と
い
う

人
は
、
逆
に
疲
れ
を
と
る
運
動
、
疲
れ

な
い
体
づ
く
り
を
す
れ
ば
い
い
の
で
す
。

　
従
業
員
の
心
と
体
の
健
康
を
守
る
た

め
の
「
運
動
でw

ell-being

な
職
場
」

の
整
備
は
も
は
や
企
業
の
責
務
で
す
。

オンライン授業期間中の学生の最小歩数
（歩/日）

階段利用促進ポスター

出典：兵庫大学2020年度学長裁量事業

出典：兵庫大学2021年ナッジポスター

出典：Laurin（2001）

　テレワークの定着や外出控えにより、運動不足が年代を問わず問題となっています。運動不足の長
期化は心身に様々な弊害を引き起こします。
　健康な毎日を送るためにもちょっとした運動はとても大切。「そんな時間ない」と面倒くさがらず、
日常に運動を取り入れてみましょう。

座
り
っ
ぱ
な
し
は
ダ
メ
！

う
つ
や
認
知
症
防
止
効
果
も
！

企
業
と
し
て
運
動
習
慣
を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う

運動習慣と
アルツハイマー型認知症の
危険度

心身ともに健康な毎日を取り戻そう
いつでもできる簡単運動の習慣化！

　
運
動
不
足
が
引
き
起
こ
す
弊
害
に

つ
い
て
、
ま
た
運
動
す
る
こ
と
で
期

待
で
き
る
効
果
に
つ
い
て

こ
の
方
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た

専
門
：
健
康
体
力
科
学
、
運
動
処
方

主
な
研
究
テ
ー
マ
：
「
生
活
習
慣
病
や
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
に
対
す
る
運
動
処
方
と
運
動
習

慣
化
」
「
企
業
生
産
性
を
高
め
健
康
経
営
に

有
効
な
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
開
発
」

　
一
般
市
民
、
企
業
、
運
動
指
導
者
を
対
象

と
し
た
健
康
づ
く
り
講
演
や 

自
治
体
や
企
業
、

運
動
施
設
等
で
導
入
実
践
す
る
運
動
プ
ロ
グ

ラ
ム
の
提
案
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
私
の
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
は「
体
か

ら
心
へ
」で
す
。体
を
動
か
す
こ
と
で

心
を
元
気
に
し
よ
う
と
い
う
こ
と
で

す
。健
康
経
営
の
取
り
組
み
に
も
、科

学
的
に
サ
ポ
ー
ト
い
た
し
ま
す
。

　
ま
た
、今
後
学
生
が
制
作
す
る
ポ
ス

タ
ー
を
貼
っ
て
、そ
の
効
果
を
検
証
し

て
い
た
だ
け
る
企
業
を
探
し
て
い
ま

す
。ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

いつでもできる簡単運動の習慣化！

兵庫大学 健康科学部長
健康システム学科 教授

朽木　勤 氏

③ ①
②①（２０歳代）大学生

　ナッジ　時間選好・・・将来より今
　　→ 目の前に有益なことがある

②（３０歳代、４０歳代）ビジネスマン・ウーマン働き盛り層

　ナッジ　利他性・・・他人のために
　　→ 仕事も、家庭も大事なら階段を使おう

③（５０歳以上）中高年

　ナッジ　損失回避・・・利得より損失を回避
　　→ 健康を失わないように階段を利用

その他の
運動強度と頻度

ウォーキング程度
週3日以上

ウォーキング以上
週3日以上

0.5 1

0.67

0.67

全く運動をしない

リスクは半減！


