
神奈川県

•　神奈川県立スポーツセンター
【 第 五 版 】 対象 :　成人



A R ( Augm en ted  Rea lity= 拡張現実） 1 
あな た のス マ ホ で 絵が変わる ！絵が動 く ！

なぜ 「 日常生活の運 動化」 が 必要なので しょ う か ? 2 
県民の体カ ・ スポ ー ツに関する調査結果よ り

イキ イキ ！！大 また歩き ( 3033運 動）
大また歩きで あなたのから だがヨ ミ ガ エル ！

ス ッ キ リ ！！ス キ マス ト レッ チ ( 3033運 動） I  
スキマ時間のスト レッ チで あなたのから だがミ チガ エル ！

チ ャレンジ ！！階 段のぼ り ( 3033運 動）
階段のぼり で あなたのから だがワカ ガ エル ！

動画コ ンテ ンツ 「Youtube」 で 紹介 ！
ネッ ト 動画 「 かなチャ ン T V」 で 配信中

お手軽 ！！ス キ マヨ ガ ( 3033運 動）
ネッ ト 動画 「 かなチャ ン T V」 で 配信中
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※令和２年現在取扱いがありません
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スポーツセンター

※令和２年現在取扱いがありません



なぜ 「 日常生活の運動化」が 必要なのでしょうか？
県民の体カ ・ ス ポー ツに関する調査結果より

神奈川県の全人口に対する 6 5歳 以上の高齢者

の割合は、 平成 2 2 年 の時点で 約 2 0 % で し た が、

全国 を 上回る ス ピ ー ドで 高齢化 が進 んで い ま す。

平成 47 年 には 3 0 % を 超え 、 実に3 人に1 人が高

齢者と な る こ と が予測さ れてい ま す。 （ 国 立社会保

障・ 人口問題研究所によ る 推計）

年齢3 区分別人口状況 （ 推計）
（％） 
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平成 22(2010)年 平成 47(2035)年- -
0~ 14歳

高齢者人口がこ のよ う に高ま る のは、 出生率の

低下によ り 若年 層の人口が減少 し 、 相対的に高齢

者人口の比率が上昇する こ と と 、 すで に世界最高

水準に達 し た 日本人の平均 寿命がさ ら に伸びる こ

と が原因で す。 今の私 た ち には、 定年 退職 し た 後

も 「 第 2 の人生」 と 呼 ばれる 長い 期間 が待っ て い

ま す。 こ の「 第 2 の人生」 を 明る ＜健康 的に過 ご

すこ と は、 すべて の人がも つ共 通の願い で はな い

で し ょ う か。

平均 寿命のう ち 、 健康で自 立し た 生活を 送る こ

と ので き る 期間 を 「 健康 寿命」 と い い ま す。 厚生

労働省の調査によ る と 、 平均 寿命と 健康寿命の差

は男 性が9 年 以上、女 性が 1 2 年 以上と な っ て い

ま す。 こ れ は、 晩年 、 病気や 衰弱 で 入 院 し た り 、

介護が必要にな っ た り する 期間 がおよ そ 1 0 年 も

ある こ と を 示し て い ま す。 健康寿命を 延伸さ せる

こ と は、 国 民が健や かに生活し 、 老い る こ と ので

き る 健康長寿社会へと つな がり ま す。

日本人の平均寿命と健康寿命
（ 平成 2 5年 ）

（年）
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平均寿命 一 健 康寿命

次に、 本県の健康寿命の様子を みて みま し ょ う 。

厚生労働省が算出し た 平成 2 5 年 都道府県別健康

寿 命ラ ン キン グ に よ る と 、 神 奈 川 県 は男 性 が

71 . 57 年 で全国 1 5位 、 女 性が 7 4. 7 5年 で 同 1 5

位 と な っ て い ま す。 い ずれも 全国 平均 は上回っ て

いま すが、 決し てト ップ ・ ク ラ ス と は言え ま せん。

都道府県別健康寿命ベスト3
（ 平成 2 5年 厚生労働省）

15位
神奈川県
(71.57) 

ヽ`

15位
神奈川県
(74.75) 
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竺
ィ キ イキ ！！大 また歩き (3033 運動）

大また歩きであなたのからだがヨミ ガエル！

「大また歩き」 で アン チエイ ジン グ ！！代 謝を上げて気分も スッ キ リ ！！

手軽に でき る 運動と いえ ば「 ウォ ー キング」。 愛好者

は日本人の 4 人に 1 人 と も 言わ れて いる そ う で す。

そ こ でも う ー エ 夫。 普通の ウォ ー キ ング よ り も カ ロ

リ ー 消費 量が 高く 、 下半 身の 筋カ ア ッ プ や カ ラ ダの

引き 締 め効果が 期待 でき る 「 大ま た 歩き 」 を始 めて

みま せんか？

大また歩きのポイ ン ト

目線は4 Y 5 m 先へ。 顔を上げて軽 く アゴ

を 引き ま し ょ う 。お 腹も 引っ 込めて颯 爽と ！

「 大ま た 歩き 」 はど れく ら いの 歩幅（ 後ろ に 残る 足の

つま 先から 踏み出し た 足の つま 先ま で） が 適し て い

る の で し ょ う か。 ある 報告に よ る と 、 普通に 歩く と

き の 歩幅は「 身長の 3 7% 前 後」、 大ま た 歩き の 場合

は「 身長の 4 5% 前 後」 と なっ て いま す。 こ れに 基づ

いて 、 自分の 歩幅を 算 出し て みま し ょ う 。 ま た 、 実

際に 歩く と き に 数値 だと イ メ ー ジ し に く い方は、 普

通に 歩いて いる と き の 歩幅に
‘‘
こ ぶし 1 個分の 長さ

”

を上 乗 せする イ メ ー ジ で歩いて みて く だ さ い。 何度

か繰り 返 し て いる う ち に 、 き っ と 気 持ち よ く リ ズ ミ

カ ル に 歩ける あな た の 歩幅が 発見 で き る で し ょ う 。

肘を 軽 く 曲げて 、 腕は 振り 子の よ う に 大き

く 振り ま し ょ う 。
• あなたの身長 ・ ・ ・ ・ ・ ・ cm 

・ 普通に歩く と きの歩幅 ・ ・ 身長 X 0.37=

・ 大また歩きの歩幅 ・ ・ ・ ・ 身長 X 0.45=

cm 

cm 
かかと から 着地 し 、 つま 先方向へ体 重 を移

動し た あと 、 地 面を蹴り 出し ま し ょ う 。

肩の 力を抜 いて 背 筋を伸 ばし 、 かかと から

頭の先ま でピ ンと し た 姿勢 で歩き ま し ょ う 。

普段より 広い歩幅を意識し 、 膝を曲げず、 大

き く 1 歩を踏み出し 、 徐々に ペー スアッ プ ！

長い距離を気持ち よ く 歩ける よ う に 、 ウォ ―

キングに 適し た シュ ー ズ を選びま し ょ う 。

- - n : r,
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竺
ス ッ キリ ！！ス キマス ト レッ チ (3033 運動）

スキマ時間のストレッチであなたのからだがミチガエル！

日常生活の中のふと し たポケッ ト タイ ムを有効活用}

誰でもできる 「 スキマスト レッ チ」 でカラ ダもコ コ ロ も軽く な れ！！

スト レッチ (Stretch) ってなに？

スト レッ チは 、 「伸ばす」 「引っ 張る 」 と いう

意味。

カ ラ ダの筋肉を 良好な 状態にする 目的で 、 そ

の筋肉を引っ 張っ て 伸ばすこ と を いいま す。

「3033ス キマス ト レッ チ 」

職場でのス キマ 時間にス ト レッ チ を

取り 入れま し ょ う ！！

ス ト レッ チの効果は？

「筋肉の緊張 を や わら げ、 ケガ を 予防 する 」

「精神 的にリ ラ ッ ク ス さ せる 」 「運動に対応

で き る 状態に する 」 「持続 する こ と で 、 よ り

柔軟 性を 高める 」 「血液循環 を 促し 、 疲労回

復力 を 促進さ せる 」 な ど 、 数々の効果が期

待で きま す。

ス ト レッ チはいつやる の？

1つの動作の時間は？

いつ で も 大 丈夫。 ちょ っ と し た スキ マ 時間

に、 短時間 で も 毎 日 行う 習 慣を つ ける こ と

が大 切で す。

そ れぞ れの動作は 、 20 秒 程度行う のが効果

的で す。

ス ト レッ チを行う と き の注意は？

・ カ ラ ダ を 脱力 さ せ、 リ ラ ッ ク スし た 状態

で行 いま し ょ う 。 食後 すぐ や 飲酒 後は 避

けま し ょ う 。

・ 筋肉や 関節 に怪我 を し て いる と きは 無理

に行わな いよ う にし ま し ょ う 。

・ 競争し た り 無理に伸ばそ う と し た り せず、

自分のペ ー ス を 保ちま し ょ う 。

・ ス ト レッ チ中 は 息 を 止 めず、 深く 静かな

呼吸を し ま し ょ う 。

・ 反動や 弾み を つ け ず、 ゆっ く り と 伸ばし

ま し ょ う 。

・ カ ラ ダが冷 えて いる と きは 、 軽い運動や

お風 呂 な ど で 筋 肉 を 温 めて から 行 いま

し ょ う 。



3  0 3  3 ス キマス ト レッチ 【 始業編】
机を利用し たス ト レッ チです

1 お 腹とふく ら はぎのス ト レッ チ

机 に 向 か っ て 立 ち 、

両手 を 机 の上に 置き

ま す。 上半 身 を 少 し

そら せ、 右足を 1 歩、

後 ろ へ引き ま す。 腰

を 少 し 押し だ すよう

に し て み ま し ょ う 。

次に 右足 を 戻 し 、 左

足 を 引 い て 、 同じ よ

う に ス ト レッ チを 行いま す。

2 手 と腕のス ト レッ チ

机 の前 に 立ち 、 両手

の指 を 自 分 に 向 け 、

手 の平を 下 に し て 机

に 置き ま す。 両肘 を

伸ばし 、手 と腕を し つ

か り 伸ば し ま す。 伸

ばし すぎ に 注意 ！

3 腰のス ト レッ チ

机 が体の左側に 来る

よ う に 立ち 、 机 に 左

手 を 置き ま す。 右腕

を 外 側 か ら ゆ っ く り

上げ な がら 、 腰 を 右

側に 押し 出し て 体を

横に 捻 り ま す。 ゆ っ

く り と 戻 し 、 次は反

対側を 行いま す。

4 太も も のス ト レッ チ

右手 を 机 に 置き 、 左

足 を 膝 か ら 曲げ 、 左

手 で 左足 の甲を つ か

み ま す。 左足 の太 も

も の前 面が伸び て 気

持ち が よ い とこ ろ で

止め て く だ さ い。 向

き を 変 え て 右足 も 同

様に 行いま す。

5 肩 ・背 中 • お 尻のス ト レッ チ

机 に 向 か っ て 両手 を

置き ま す。 机 か ら 少

し 離れ て 立ち 、 肘 を

伸ば し て 腰を 曲げ な

がら 、 頭を 中 に 入 れ

て いき ま す。 膝 も 伸

ば し て 、 体の後 ろ 側

全体を伸ばしましょ う 。

／  r  
「3 0 3 3 ス キマス ト レッ チ」
ガイ ド ナ レ ー シ ョ ン 付き B G M を 体育セン タ ー

ホ ー ムペ ー ジより 配信中 ！！職 場で ぜひご活用

く だ さい！

麟
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3  0 3  3 ス キマス ト レッチ 【 昼休み編】
椅子に座って 行う ス ト レッ チです

1 首筋のス ト レッ チ 4 背筋のス ト レッ チ

椅 子 に 座っ て 腰 を 浅めに椅子に座り ます。

まっ す ぐ に 伸 ば し 、 体 の前 で 両 手 を 組

両 腕を 横に降 ろ し ま み、 手 の平を 天井 に

す 。 左手 で 椅子 を 握 向け 、 腕を 真 上に押

り 、 右手 を 添 え な が し 上げな がら 背筋を

ら 首を ゆっ く り 右に 伸ばし ます 。

傾 け ま す 。 反対 側も 椅子からの落下に注意！

行います 。

2 首の後ろ のス ト レッ チ 5 腰のス ト レッ チ

両 手を 頭の後ろ で 組 椅子 に 真っ 直ぐ 座っ

み、 押 し 出 す よ う に た状 態で 、 右に腰 を

前 に 首 を 倒 し ま す 。 捻り 、 両 手で 椅子 の

肩 に 力 を 入 れ ず 、 背 背もたれをつかみます。

筋を 伸ばし て 行 い ま さ ら に 後ろ を 見る よ

し ょ う 。 う に 腰 を 回 し ま す 。

反対側も 行います 。

3 肩こ り 解消のス ト レッ チ

頭の後ろ で 左腕を 折

り 曲 げ 、 右手 で 左腕

の肘を 右手側に 引き

ます 。

肩 甲 骨の周り や肩 の

伸びを意識しまし ょ う 。

反対 側も 同 様に 行 い

ます 。

i w] 

ロ

足を 床 から 浮 かせ 、

足の甲 と す ねが真っ

直ぐ に な る よ う 、 つ

ま先を 伸ばし ます 。

つま 先を 自分の方に

向け 、 かかと を 突き

出して足首を曲げます。

6 足と 足首のス ト レッ チ



1 

2 

3  0 3  3 ス キマス ト レッチ 【 終業編】
壁やキャ ビネッ ト を利用し たスト レッ チです

足首のスト レッ チ 4 わき腹のスト レッ チ

壁の前に 立ち 、 やや上 右手 を 肩の高 さ で壁

体を 倒し て 両手 で支え に つ け、 横向 き に 立

ます。 ち ます。

右 足を 下 げ 、 左足 の 腰を 壁側 に 寄 せ、 右

膝を 曲 げ て 足首 を 伸 のわ き 腹を 伸 ばし ま

ばし まし ょ う 。 す。

反対側 も 行います。 反対側 も 行います。

わきと 胸のスト レッ チ 5 腕と 肩のスト レッ チ

顔の高 さ に 腕 を 伸 ば 壁を 右手 に し て 立ち 、

し て 、 壁に 手 を つ い 腕を後ろに 伸ばします。

た 位置 か ら 一 歩下 が 手 のひ ら を 壁に つ け、

り ます。 体 を 捻 り な が ら 腕 や

膝を 少 し 曲 げ て 、 お 肩周辺を 伸ばし ます。

尻を 後 ろ に 下 げ る よ 反対側 も 行います。

う に お 辞 儀を し て い

き まし ょ う 。

3 お腹と 股関節のスト レッ チ

壁 と 背 に し て 立ち 、

足を 肩幅に 開き ます。

上体 を 右に 捻 り 、 両

手 を 壁に つ けて 静止

し ま す。 反 対側 も 行

います。

起床時に 行う 「 お はよ う 編」 と

就寝前に 行う 「 お やすみ編」 も

ダウン ロ ー ドでき ます。

また 、 P.13 では【 3 0 3  3 スキ

マヨ ガ】 も 紹介し て います。 こ

ち ら も 併せて ご利用 く だ さ い！



竺
チャレンジ ！！階 段のぼり (3033 運動）

階段のぼりであなたのからだがワカガエル！

「階段のぼり 」 は カロ リ ー 消費の

萬い運動です ！！

METS (メ ッ ツ ： Me ta b o lic e qu iva le n ts ) と は 、

身体活動の 強さ を 表 す 単位で 、 活動・ 運 動を 行 っ

た 時の カ ロ リ ー 消費が安静時の 何倍 に相当す るか

を 示し ます 。 普通の 平地 歩行 が3 .0 METs で あ るの

に対 し 、「 階 段 の ぼ り 」 は そ の 1 .5 倍 以 上 の

5 .0 METs と なっ て います 。 気 軽にで き て カ ロ リ ー

消費も 高 い「 階段の ぼり 」 を 行 う の に、 わざ わざ

高 いマ シ ンを 購 入す る必 要は あ り ません 。 なぜ な

ら 、 あ なた の 周り にも き っと 無料で 使 え るマ シ ン

が溢れて いるか ら で す 。

さ ぁ 、 今日か ら エ レ ベ ー タ ー やエ ス カ レ ー タ ーと

は お別れです 。 あ なたの 健康を 保 つため に、「 電気 」

も 「 お金 」 も 使 わず、「 カ ロ リ ー 」 を 使 いまし ょ う ！

安静時 1.0 MET s 

-

、

平地歩行 3.0 METs 

階段のぼり 5.0 METs 

, ,  

「Com pend ium of Physica l Activities:  an  update  

of activity  codes and MET in tensities」よ り
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あなたの事務所をジム （ 運動施設） に 変えませんか

「階段のぼり」 ス テッ カ ー をご活用く ださ い

エ レ ベ ー タ ー やエ ス カ レ ー タ ー の代わ り に 階段を

積極的に 使い、 日常生活の運動効果を 高め る こ と

を 目的と し た 、「 チャ レ ン ジ ！！ 階段のぼり ( 3 03 3

運動）」 ス テッ カ ー を 作製し ま し た 。 県立体育セン

タ ー ホ ー ムペ ー ジから ダ ウン ロ ー ドで き ま すので 、

皆様の職場の階段に ぜひ 貼っ て みま せんか？今ま

でよ り 階段の利用がと っ て も 楽し く な り ま す！

【3 0 3 3 階 段ステッ カ ー 】

標語は全部 で 6 0種 類。 階段のぼり が楽し く な る

フレ ー ズがいっ ぱいあり ま す。

2 01 5 年 、 県民の方に 標語の募集を し て 、 考案 さ

れた標語も あり ま す。

職場で オ リ ジナル標語を 募集する のも g ood ! 自

分の考えた標語が貼っ てある と 励みにな り ま すよ 。

四ご 習慣5 蒻 3運動 :���

令咬 �1s30 分週3回3ヶ月間
ぁ な たのから た が

紐 . , ●員運動 運 動 を 続 1ナよ う ＇ �.0.A． ”釦,,. 立惇 ●ロ ・ —

I疇 9
その一此 兵 ヵエル

峠�

g

ステップアッ悶慧
r

; �, バイメ タポ胃

※ス テッ カ ー の大き さ は、縦 1 0cm x 横8 4cm で

す。

【段数表示】

全段数、 1 段おき 、 5 段おき な ど 貼り 方は自由！

① ® "·®  ⑳ 図

【利用者の声】

0 ただ 段数が書いて ある だ け で な く 、 標語が書い

て ある のが楽し いです。

0 前よ り も 階段を 使う よ う に な り ま し た 。 ス テッ

カ ー のおかげで 明る ＜階段を 上っ ていま す。

〇暗い感じ の階段に 白を 基調と し たス テッ カ ー が

貼ら れ、 全体的に明る く な り ま し た。

0 少し でも 運動を し な ければいけな いと 感じ る 大

き な き っ かけと な っ て いま す。

0 標語を 読んで いる う ち に 、 いつ のま に か自分の

階に着いて いる よ う な 気がし ま す。

【こ れまでの貼付実績】

県庁本庁舎、 県立総合教育セン タ ー 、 日経横浜支

局ビル、 小田原合同庁舎、 横須賀合同庁舎、 箱根

町立温泉幼稚園、 箱根町立箱根の森小学校、 県立

城山高等学校、 岩崎学園新横浜校舎、 日本体育大

学東京・ 世田谷キャ ン パス 、 日本体育大学横浜・

健志台キャ ン パス 、 川崎市役所、 松田町役場、 開

成町役場、 綾瀬市役所、 清川村役場、 横浜市泉区

役所、 日産自動車 （ 株 ） NGI C、 医療法人社団哺育

会横浜相原病院、 大和ス ポ ー ツ セン タ ー 、 大井町

総合体育館 等

※県、 学校、 市町村役場、 企業、 病院、 ス ポ ー ツ

施設等 平成2 9年 1 1 月 現在、 96 か所貼付済

'' 



動画コンテンツ 「 Youtub e」 で 紹介！

ネット動画 「 かなチャン T V 」 で 配信 中

菩
かチ

- ri 
【第 1 弾】

チャ レンジ ！！階 段のぼり

県が開設 し たイ ン タ ー ネッ ト 上の 放送局「 かなチャ

ン T V 」 は、 月曜から 金曜ま で 、 曜日ご と の テ ー

マを 動画 で 楽し く お届け中 ！

水曜日は「 ス ポー ツ・カ ルチャ ー 」 チャ ン ネルで す。

そこ で は、 3 03 3 運 動の 具体的な取組みに ついて 説

明し て いま す。アテ ネ・北京オリ ン ピッ クに おいて 、

競泳 2 0 0 m 背泳 ぎで銅メ ダ ルを 獲得 さ れま し た中

村礼子 さ ん を ゲス ト に 、 司会の アホ マイ ルド 坂本

さ ん が楽し く 紹介 し て く れて いま す。 この 機会に

ぜひ、「 かな チャ ン T V 」 に チャ ン ネル登録を ！！

［か なチャン T V I 
訂」 ニ

【第 2 弾】

ィ キ イキ ！！大 また歩き

【第 3 弾】

ス ッ キ リ ！！ス キ マス ト レッ チ
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お手軽 ！！ス キマヨガ (3033 運動）
ネット動画 「 かなチャン T V 」 で 配信中

【スキマヨ ガ監修及び創作】

«プ ロ フ ィ ー ル»

伊藤 玲子（ いと う れいこ ）

一般社団法人ナチュ ラ ルヴェ ー ダ代表理 事

ヨ ガ 指導 ・ メ ン タ ルヘルス 研修講師 と し て

活躍。

現在、 月間 延べ 1 , 5 0 0 名 のヨ ガ 指導を行っ

て いる 。

【スキマヨ ガ出演】

沓澤 遥（ く つざわ はる か）

「 ヨ ガ 」 と 聞く と 「 体が硬い人にはで き な い」 と い

う イ メ ー ジ があ る かも し れま せん が、 決し て そん

な こ と はあ り ま せん 。 むし ろ 、 体の硬い方ほど 効

果 を感 じ る こ と が多 いく ら いで す 。 ス キマヨ ガ は

年齢・ 性 別に関 係な く ど な た で も 取り 組め る プ ロ

グラ ムです。

ま ずは、 座り 方や呼吸法で自分 の心 を整 えま し ょ

う 。 動画で は、 椅子 や床な ど で 行う ポ ー ズ を紹介

し て いま す ので、 隙間 の時間 や場所 に合わせて 、

都合 の良い時に行って みて く ださ い。

大切な のは、「 無理 をし な い」 こ と で す。 き れいに

ポ ー ズ を と れな く て も 大丈夫です。 気持 ちい い と

感 じ る 程度 で 、 自分 の体調な ど に合 わせ、 で き る

範囲で楽し く 行う よ う にし ま し ょ う 。

動画はこ ちら から 見る こ と ができ ます。

ス キマヨ ガ

“ 
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