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参考：世界保健機関（WHO）「身体活動と座位行動に関するガイドライン」

コロナ禍の現在、運動をする機会が減った人も
多いのではないでしょうか。座ったまま過ごす
時間が長いと、心血管疾患やがん、
糖尿病、不眠、うつ病などのリスクも上昇します。
WHO「身体活動と座位行動に関するガイドライン」
2020年版では、成人はウォーキングなどの
有酸素運動を週に150～300分行うことを
推奨しています。

～WHOの新しいガイドライン～

運動を増やして、
座りがちの時間は
少なく！

・エレベーターやエスカレーターを使わず、階段を使う

・1時間ごとに立ち上がり、体操や運動をする

・スタンディングミーティングを取り入れる

・休憩時間に歩く

・ちょっとした用事があるときは、車ではなく徒歩で行く

・駐車は遠い場所にして、歩く距離を長くする

できることから実践しよ
う！


