
「運動がつづく」プログラムによるメタボ対策の実践事例 

熊本大学政策創造研究教育センター 都竹茂樹  

tsuzuku@kumamoto-u.ac.jp 

 

 メタボリックシンドロームや肥満、糖尿病などの疾病を有する方で、運動の重要性を「知

らない」人はいません。しかし、運動している人は残念ながら少数派です。たとえばウォ

ーキングをすすめても、運動が大切なのは頭では分かっているけど、「時間がないからでき

ない」、「暑いからできない」、「運動神経がない、運動は苦手だからできない」といった理

由で取り組まない人が少なくない、これが我が国の現状です。 

 では合併症など将来のリスクで「脅す」と取り組むでしょうか？残念ながら、多くの方

は、病気は他人事、自分だけは大丈夫という根拠のない自信に満ちあふれ、運動を積極的

に始めようとはしません。そんな方たちに無理強いをしてもうまくいきませんし、仮に一

度はうまくいっても間違いなくリバウンドしてしまいます。 

 また継続に至っては、根性だけで続くほど甘いものではありません。むしろ気合いや根

性だけで続けよう、頑張ろうという方の多くは挫折しています。それほど行動を変えるこ

とは難しいのです。 

 

 ではどうやったら、運動に興味を持ち、取り組み、継続し、そして結果を出すことがで

きるのか？本講演では、下記のキーワードを用いながら、メタボ対策の実践事例・エクサ

サイズを紹介していきたいと思います。 

 

・自分事である 

・行き先を決める 

・物足りない程度に抑える 

・短時間で終わる 

・短期間で成果が実感できる 

・安い（無料） 

・いつでもできる 

・どこでもできる 

・だれでもできる 

・雨でもできる 

・ひとりにさせない 
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エクササイズの動画　http://goo.gl/1DOXt
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