
 

 

 

 

 

                        「歩いて病気予防 目安は？」                 

                       

   

 

運動不足が健康によくないのは当たり前でも、医師から「適度に運動しましょう」と言われ、

「どんな運動を、どれだけすれば？」ふと考えこんでしまうことはないでしょうか？ 

特に、若いころに比べて思い通りに体が動きづらい高齢者にとっては悩ましいことです。 

   

厚生労働省が２０１３年にまとめた「健康づくりのための身体活動基準」では、６５歳以上は

「どんな動きでもよいので、身体活動を毎日４０分」すべきだとしています。１８歳～６４歳な

ら「歩行または同等以上を毎日６０分」とし、これとは別に「息が弾み汗をかく程度の運動を１

週間で計６０分」とするのが望ましいとしています。 

 感染症などから身を守る「免疫」の働きを高めるためにも、適度な運動は重要です。運動不足

の解消は免疫力を向上させる一方、過度になると逆に低下させます。 

 これから夏本番、熱中症が大きな問題になりますが、ほどほどの運動を楽しんでみてはいかが

でしょうか！ 
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ニコチン依存症になると、毎日必ず何本かのタバコを吸い続けなければ

なりません。そのためには タバコを買い続けなければいけないのですが、

タバコ代っていくらかかるか知っていますか！  

現在、１箱２０本入りのタバコの値段は４３０円前後です。仮に毎日１

箱を１年間買い続けると、４３０ 円×３６５日＝１５万６９５０円になり

ます。１年でこんなにかかるのに、２０年や３０年も喫煙を続ける人は、 

タバコ代に相当なお金が必要になります。 

  

１日１箱吸う人を想定すると（１日４３０円換算） 

     １年で      １５万７０００円  

     ５年で      ７８万円・・・家族で旅行 

    １０年～１５年  ２０４万円・・・車を買い替え 

    ２０年      ３１４万円・・・贅沢な海外旅行 

 

２０年間買い続けると３１４万円もの大金が有害な煙となって消えて

しまうわけです。そして、その煙は自分の健康を害するのですから、まる

で病気になるために、こんなにお金をかけているようなものです。そう考

えると、早いうちにタバコをやめるべきですよね。  

    

 

熱 中 症 予 防
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