
 

２．健康づくりについて 

（１）「メタボリックシンドローム」の認知度 

－７割以上の人が、メタボリックシンドロームの概念を知っている－ 

問１２ 「メタボリックシンドローム＊」という言葉やその意味を知っていますか。 

図 2-1 「メタボリックシンドローム」の認知度 
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  「メタボリックシンドローム＊」という言葉やその意味について聞いたところ、「言葉も意味

も知っている」は 71.4％であり、7 割以上の人が概念を知っている。また、「言葉は知っていた

が、意味は知らなかった」は 20.8％であり、「言葉も意味も知らなかった」は 1.8％とわずかで

あった（図 2-1）。 

  性別でみると、男性、女性ともに、同じような回答傾向である（図 2-2）。 

  年代別でみると、30 代、40 代、60 代で、「言葉も意味も知っている」の比率が 75％前後と高

かった（図 2-3）。 

  『健康めぐろ 21』の「3-1-5 メタボリックシンドロームの概念を知っている人を増やす」の

平成 27 年度目標は 80％以上となっているが、現状では 71.4％となっている（表 2-1）。 

 

 

図 2-2 「メタボリックシンドローム」の認知度（性別） 
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＊「メタボリックシンドローム」とは、内臓脂肪型肥満に加え①血糖値が高い②血圧が高い③脂質異常とい

った危険因子を２つ以上持った状態です。 



 

 

  

図 2-3 「メタボリックシンドローム」の認知度（年代別） 
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表 2-1 「健康めぐろ 21」目標値との比較（3-1-5） 

健康めぐろ２１ 行動目標 

調査結果等 

平成 27 年度 

目標値 
計画 

策定時 

の状況 

平成 

16 年 

平成 

21 年 

平成 

26 年 

(今回） 

3-1-5 
メタボリックシンドロームの概念を知って

いる人を増やす 
- - - 71.4% 80%以上 

 

 



 

（２）「ロコモティブシンドローム」の認知度 

－ロコモティブシンドロームの概念を知っている人は、２割を下回っている－ 

問１３ 「ロコモティブシンドローム（運動器症候群）＊」という言葉やその意味を 

 知っていますか。 

図 2-4 「ロコモティブシンドローム」の認知度 
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  「ロコモティブシンドローム＊」という言葉やその意味について聞いたところ、「言葉も意味

も知っている」（16.9％）であり、概念を知っている人の割合は全体では 2 割を下回っている。

また、「言葉は知っていたが、意味は知らなかった」は 13.9％であり、「言葉も意味も知らなか

った」は 63.5％と 6 割以上であった（図 2-4）。 

  性別でみると、女性では、「言葉も意味も知っている」の比率が、男性に比べてやや高い（図

2-5）。 

  年代別でみると、50 代、60 代では、「言葉も意味も知っている」の比率が 2 割以上であり、

他の年代に比べて概念を知っている人が多くなっている。（図 2-6）。 

 

 

＊「ロコモティブシンドローム（運動器症候群）」とは、運動器（骨、関節、筋肉など）の障害のために自立

度が低下し、介護が必要となる危険性の高い状態です。 



 

 

  

図 2-5 「ロコモティブシンドローム」の認知度（性別） 
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図 2-6 「ロコモティブシンドローム」の認知度（年代別） 
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（３）健康づくりのために心がけていること 

－７割の人が、食生活に気をつけている－ 

問１４ 健康づくりのために、どのようなことを心がけていますか。 

 （当てはまるものすべてに○） 

図 2-7 健康づくりのために心がけていること 
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※「手洗い、うがい、咳エチケットについて心がけている」は、H21 調査以前は選択項目なし 

 

  健康づくりのために、どのようなことを心がけているか聞いたところ、最も高いのは「食生

活に気をつけている」（70.4％）で 7 割の人があげている。次いで、「運動をする」（48.8％）、

「手洗い、うがい、咳エチケットについて心がけている」（48.6％）、「定期的に健康診断を受け

るようにしている」（47.9％）がほぼ半数で、高い比率となっている。「特に心がけていない」

と「無回答」を除くと、90.4％の人が健康づくりのために何らかの心がけを行っているという

結果になった。前回調査と比較すると、「食生活に気をつけている」の比率が 7 ポイント上昇し

ている（図 2-7）。 



 

 

  

  性別でみると、男性では、「運動をする」（58.5％）の比率が、女性に比べて高くなっている。

また、女性では「食生活に気をつけている」（73.8％）の比率が男性に比べて高い（図 2-8）。 

  年代別でみると、40 代では「食生活に気をつけている」（82.9％）の比率が８割以上に上っ

ており、他の年代に比べて高い（図 2-9）。 

  性別・年代別にみると、男性では、10 代から 30 代では「運動をする」の比率が 6 割から 7

割近くに上っている。それに対し、女性の 10 代から 30 代では、4 割から 5 割程度であった。

また、男性、女性ともに、40 代では「食生活に気をつけている」の比率が 8 割以上となってい

る（図 2-10）。 

図 2-8 健康づくりのために心がけていること（性別） 
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図 2-9 健康づくりのために心がけていること（年代別） 
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図 2-10 健康づくりのために心がけていること（性別・年代別） 
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図 2-10 健康づくりのために心がけていること（性別・年代別）つづき 
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（４）日常的な身体活動 

－65％の人が、日常生活の中で、意識的に運動を心がけている－ 

問１５ 普段、日常生活の中でこまめに身体を動かすよう心がけていますか。 

 （当てはまるものすべてに○） 

図 2-11 日常的な身体活動 
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  日常生活の中でこまめに身体を動かすよう心がけているかを聞いたところ、最も高いのは「毎

日買い物や散歩に出かけるようにしている」（39.3％）で、次いで「１日 30 分以上歩くように

している」（30.1％）、「家事や仕事の合間に、意識的に身体を動かしている」（26.3％）、「エレ

ベーターなどを使わず、なるべく階段を使うようにしている」（25.7％）の順となった。「無回

答」を除く 84.0％の人が、日常生活の中でこまめに身体を動かすよう心がけている。経年でみ

ると、概ね、全ての項目においての比率が高くなっている（図 2-11）。 

 



 

 

  

  性別でみると、男性では「１日３０分以上歩くようにしている」の比率が 35.4％であり、女

性に比べて高くなっている。女性では「毎日買い物や散歩に出かけるようにしている」（44.9％）、

「家事や仕事の合間に、意識的に身体を動かしている」（31.3％）の比率が、男性に比べて高い

（図 2-12）。 

  年代別でみると、60 代、70 代、80 代以上では「毎日買い物や散歩に出かけるようにしてい

る」の比率が 4 割以上であり、50 代以下の人に比べて高くなっている。また、70 代では「１日

３０分以上歩くようにしている」の比率も 4 割以上となっている（図 2-13）。 

 

 

図 2-12 日常的な身体活動（性別） 

31.2

35.4

22.6

25.5

18.1

12.4

17.3

44.9

27.0

22.7

25.9

31.3

12.3

14.9

0 10 20 30 40 50

毎日買い物や散歩に出かけるよう
にしている            　　　　

１日３０分以上歩くようにして　
いる                    　　　

乗り物を使わず、なるべく歩く　
ようにしている          　　　

エレベーターなどを使わず、なる
べく階段を使うようにしている　

家事や仕事の合間に、意識的に　
身体を動かしている      　　　

その他                    　　
                          　　

無回答                    　　
                          　　

男性  (n=  491)

女性  (n=  771)

(%)

 

 

 



 

 

図 2-13 日常的な身体活動（年代別） 
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  『健康めぐろ 21』の「1-2-1 意識的に運動を心がけている人を増やす」の平成 27 年度目標

値は 70％以上となっているが、現状は 65.1％となった（図 2-14、表 2-2）。 

  「10-1-1 意識的に運動を心がけている中高年（40 歳以上）を増やす」の平成 27 年度目標値

は現状より上げるとなっているが、現状では 48.3％と目標値を下回る結果となった（図 2-14、

表 2-2）。 

  「9-1-1 買い物や散歩など、ほぼ毎日外出する高齢者を増やす」の平成 27 年度目標値は、60

歳以上では男性女性それぞれ 70％以上に対し、現状は男性 61.7％、女性 62.6％となっている。

また、80 歳以上では 56％以上に対し、現状は 56.2％となっている。いずれも目標値には達し

ていないが、前回調査よりも高い比率となっている（図 2-15、表 2-2）。 

 

 

図 2-14 「意識的に運動を心がけている人」中高年の比率 
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※意識的に運動を心がけている人 

問１５で「毎日買い物や散歩に出かけるようにしている」「１日 30 分以上歩くようにしている」 

問１６（１）で「ほぼ毎日のように行っている」「週２～３回程度行っている」 

のいずれかに回答した人。 

 

 



 

 

図 2-15 「毎日買い物や散歩にでかけるようにしている」「1 日 30 分以上歩く 

ようにしている」のいずれかに回答した高齢者の比率 
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表 2-2 「健康めぐろ 21」目標値との比較（1-2-1/9-1-1/10-1-1） 

健康めぐろ２１ 行動目標 

調査結果等 

平成 27 年度 

目標値 
計画 

策定時 

の状況 

平成 

16 年 

平成 

21 年 

平成 

26 年 

(今回） 

1-2-1 意識的に運動を心がけている人を増やす 

 
54.2% 

（※1） 
45.3% 64.5% 65.1% 70%以上 

9-1-1 
買い物や散歩など、ほぼ毎

日外出する高齢者を増やす 

男性 

(60 歳以上) 

 

59.8% 

（※2） 

49.7% 56.3% 61.7% 70%以上 

女性 

(60 歳以上) 

 
59.4% 

（※2） 
55.9% 59.8% 62.6% 70%以上 

80 歳以上 

 

46.3% 

（※2） 
46.0% 54.3% 56.2% 56%以上 

10-1-1 
意識的に運動を心がけている中高年（40 歳以

上）を増やす 

 

55.6% 

（※1） 
43.2% 67.4% 48.3% 

現状より 

上げる 

※1 H11 目黒区健康づくり調査 

※2 H11 高齢者の日常生活に関する意識調査（総務庁） 



 

 

（５）運動習慣 

－運動習慣者は増えているが、年代でみると 20 代から 30 代の運動習慣者が少ない－ 

問１６（１） この１年間に１回３０分以上の運動やスポーツをどのくらい行っていま

すか。（○は１つ。学校の授業は除きます） 

図 2-16 運動習慣 

11.5

13.2

16.7

14.6

19.8

18.9

14.6

15.6

15.0

9.2

8.8

8.9

9.8

11.0

10.3

31.8

25.3

27.3

8.5

6.3

2.8

0 20 40 60 80 100

H16  (n=1,112)

H21  (n=1,413)

H26  (n=1,291)

ほぼ毎日のように行っている 週２～３回程度行っている

週１回程度行っている 月に２～３回程度行っている

年に数回程度行っている １年間ほとんど行わなかった

無回答

(%)

運動習慣者

 

 

  この１年間に１回 30 分以上の運動スポーツをどのくらい行っているかを聞いたところ、「１

年間ほとんど行わなかった」（27.3％）が最も高く、次いで「週２～３回程度行っている」（18.9％）、

「ほぼ毎日のように行っている」（16.7％）であった。経年でみると、「ほぼ毎日のように行っ

ている」の比率が増えており、「週２～３回程度行っている」が前回調査に比べて若干低くなっ

たものの、運動習慣者が増えているという結果になった（図 2-16）。 

  年代別にみると、20 代から 30 代では他の年代と比べて、「ほぼ毎日のように行っている」「週

２～３回程度行っている」と回答した比率が低くなっている（図 2-17）。 

  年代を 10 代、20 代～60 代、70 代以上の区分でみると、20 代～60 代比べて、70 代以上の人

の方で運動習慣者が多くなっている（図 2-18）。 

  性別ごとに年代を 10 代、20 代～60 代、70 代以上の区分でみると、男性の 10 代では運動習

慣者が 7 割以上で最も多くなっており、次いで、女性の 10 代で 4 割以上である。また、男性の

70 代以上においても、運動習慣者は 5 割以上であり、女性の 70 代以上に比べて多くなってい

る（図 2-19、図 2-20）。 

  20 歳以上の人でみると、「ほぼ毎日のように行っている」が 14.7％、「週２～３回程度行って

いる」が 18.4％である。経年でみると、「ほぼ毎日のように行っている」の比率が増加してい

る（図 2-21）。 



 

  

図 2-17 運動習慣（年代別） 

32.6

8.5

5.7

12.4

16.8

12.7

21.6

17.7

22.9

13.8

13.8

14.0

18.7

23.9

20.3

19.2

11.1

18.1

19.5

9.3

16.8

18.3

14.7

12.3

9.0

18.1

15.4

14.7

5.2

7.1

6.5

9.0

22.3

18.7

15.5

14.2

7.1

14.6

18.1

26.0

33.3

28.4

26.4

26.8

37.9

4.9

4.3

3.4

4.4

5.6

4.6

－

0.8

0.8

1.1

0.7

0 20 40 60 80 100

10代    (n=144)

20代    (n= 94)

30代    (n=123)

40代    (n=129)

50代    (n=155)

60代    (n=197)

70代    (n=231)

80代以上(n=203)

ほぼ毎日のように行っている 週２～３回程度行っている

週１回程度行っている 月に２～３回程度行っている

年に数回程度行っている １年間ほとんど行わなかった

無回答

(%)

運動習慣者

 

 

図 2-18 運動習慣（10 代、20 代～60 代、70 代以上） 

32.6

11.7

19.8

22.9

17.8

19.8

11.1

16.5

13.6

9.0

11.0

5.8

9.0

14.3

14.6

26.9

32.0

3.9

5.1

1.7

0.7

0 20 40 60 80 100

10代      (n=144)

20代～60代(n=698)

70代以上  (n=434)

ほぼ毎日のように行っている 週２～３回程度行っている

週１回程度行っている 月に２～３回程度行っている

年に数回程度行っている １年間ほとんど行わなかった

無回答

(%)

運動習慣者

 

 



 

 

  

図 2-19 運動習慣（男性・10 代、20 代～60 代、70 代以上） 

50.0

14.6

23.6

23.3

16.4

24.8

10.0

16.1

17.8

11.3

6.7

16.4

6.7

24.1

21.0

3.2

1.7

5.1

4.5

1.1

1.7

0 20 40 60 80 100

10代      (n= 60)

20代～60代(n=274)

70代以上  (n=157)

ほぼ毎日のように行っている 週２～３回程度行っている

週１回程度行っている 月に２～３回程度行っている

年に数回程度行っている １年間ほとんど行わなかった

無回答

(%)

運動習慣者

 

 

図 2-20 運動習慣（女性・10 代、20 代～60 代、70 代以上） 

20.2

9.9

17.4

22.6

18.7

17.4

11.9

16.8

11.4

14.3

10.6

7.2

10.7

13.0

20.2

28.8

37.9

3.4

5.3

2.1

－

0 20 40 60 80 100

10代      (n= 84)

20代～60代(n=423)

70代以上  (n=264)

ほぼ毎日のように行っている 週２～３回程度行っている

週１回程度行っている 月に２～３回程度行っている

年に数回程度行っている １年間ほとんど行わなかった

無回答

(%)

運動習慣者

 

 

 



 

  

  『健康めぐろ 21』の「1-2-2 運動習慣者（20 歳以上の１回 30 分以上・週２回以上・１年以

上持続する者）を増やす」の平成 27 年度目標値は 40％以上となっているが、現状では 33.1％

となった。前回調査よりは比率が高くなっている（図 2-21、表 2-3）。 

 

 

図 2-21 運動習慣（20 歳以上） 

9.9

11.2

14.7

12.9

19.4

18.4

14.4

16.1

15.5

9.6

9.1

8.9

9.5

11.2

10.5

34.1

26.1

28.9

9.6

6.9

3.1

0 20 40 60 80 100

H16  (n=  969)

H21  (n=1,264)

H26  (n=1,147)

ほぼ毎日のように行っている 週２～３回程度行っている

週１回程度行っている 月に２～３回程度行っている

年に数回程度行っている １年間ほとんど行わなかった

無回答

(%)

運動習慣者

 

 

表 2-3 「健康めぐろ 21」目標値との比較（1-2-2） 

健康めぐろ２１ 行動目標 

調査結果等 

平成 27 年度 

目標値 
計画 

策定時 

の状況 

平成 

16 年 

平成 

21 年 

平成 

26 年 

(今回） 

1-2-2 

運動習慣者（20 歳以

上の 1 回 30 分以上・

週 2 回以上・1 年以上

持続する者）を増やす 

全体 

 10 代含む 

 参考 

 

- 

 

26.1% 33.0% 35.6％ - 

20 歳以上 

 

25.5% 

（※） 

22.8% 30.6% 33.1％ 40%以上 

※ H12 目黒区世論調査 

 

 



 

 

  

 問１６（２） 【問１６（１）で①～⑤と答えたかたにお尋ねします。】 

       あなたがこの１年間に行った運動やスポーツは何ですか。 

    （当てはまるものすべてに○） 

図 2-22 運動・スポーツの種類 

60.1

34.8

13.5

8.9

12.1

3.2

8.0

1.6

2.1

7.3

10.0

3.5

0 20 40 60 80

H26  (n=  902)

(%)

野外活動（ウォーキング、ジョギン
グ、登山、サイクリング、ゴルフな
ど）

健康体操（ラジオ体操、音楽体操、エ
アロビクス、ヨーガ、太極拳など）

水泳（水中ウォーキング、水中エアロ
ビクスを含む）

屋内球技（バレーボール、卓球、バド
ミントンなど）

屋外球技（野球、ソフトボール、サッ
カー、テニスなど）

武道（柔道、剣道、空手、弓道など）

ダンス（社交ダンス、ヒップホップダ
ンス、フォークダンス、民謡など）

ニュースポーツ（ゲートボール、輪投
げ、グラウンドゴルフ、ティーボール
など）

海洋スポーツ（ヨット、サーフィン、
スキューバダイビングなど）

雪と氷のスポーツ（スキー、スノー
ボード、スケートなど）

その他

無回答

 

 

  問 16（1）で「運動をしている」と回答した人に、この１年間に行った運動やスポーツの具

体的な内容を聞いたところ、「野外活動」（60.1％）が 6 割で最も多く、次いで、「健康体操」

（34.8％）、「水泳」（13.5％）、「屋外球技」（12.1％）となった（図 2-22）。 



 

  

  年代別にみると、すべての年代において「野外活動」の比率が最も高い。また、30 代から 80

代以上では「健康体操」の比率が 4 割前後である（図 2-23）。 

 

図 2-23 運動・スポーツの種類（年代別） 

44.3

68.4

67.8

65.9

73.0

63.2

61.5

45.3

21.1

37.8

41.2

31.5

44.9

39.7

41.9

16.4

21.1

16.7

18.8

15.4

32.0

18.4

36.9

22.4

19.7

26.3

14.5

15.6

6.0

9.6

9.9

10.6

5.6 6.7

9.4

10.8

8.8

10.5

8.2

6.6

5.4

6.7

8.5

10.5

5.6

5.3

12.3

12.2

7.1

9.9

8.2

7.8

5.1

11.5

6.6

13.1

10.3

7.1

0 50 100 150 200

10代    (n=122)

20代    (n= 76)

30代    (n= 90)

40代    (n= 85)

50代    (n=111)

60代    (n=136)

70代    (n=156)

80代以上(n=117)

野外活動 健康体操 水泳 屋内球技

屋外球技 武道 ダンス ニュースポーツ
海洋スポーツ 雪と氷のスポーツ その他 無回答

(%)

※5％未満は、非表示

 

 

 



 

 

  

 問１６（３） 【問１６（１）で⑥と答えたかたにお尋ねします。】 

       あなたがこの１年間で運動やスポーツを行わなかった 

    理由は何ですか。（当てはまるものすべてに○） 

図 2-24 運動習慣なしの理由 

36.0

6.8

17.6

6.2

8.8

1.4

14.2

25.5

19.5

11.3

16.7

2.0

0 20 40 60

仕事（家事・育児）が
忙しく時間がないから

体が弱いから        

年をとったから      

場所や施設がないから

仲間がいないから    

指導者がいないから  

お金がかかるから    

機会がなかったから  

運動やスポーツが好き
ではないから　　　　

特に理由はない      

その他              

無回答              
H26  (n=  353)

(%)

 

 

  問 16（1）で「１年間ほとんど行わなかった」と回答した人に、この１年間で運動やスポー

ツを行わなかった理由を聞いたところ、「仕事（家事・育児）が忙しく時間がないから」（36.0％）

が最も多く、次いで「機会がなかったから」（25.5％）、「運動やスポーツが好きではないから」

（19.5％）、「年をとったから」（17.6％）の順になった（図 2-24）。 

  性別でみると、男性、女性ともに「仕事（家事・育児）が忙しく時間がないから」の比率が

最も高くなっている（図 2-25）。 

  年代別でみると、30 代から 50 代では「仕事（家事・育児）が忙しく時間がないから」の比

率が 5 割以上であり、高くなっている（図 2-26）。 

 

 



 

  

図 2-25 運動習慣なしの理由（性別） 

37.9

35.6

21.4
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21.4
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4.9

6.3

5.8

8.7

1.9
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14.6

22.3

27.2

18.4

19.7

7.5

6.8

20.5

1.9

2.1

0 50 100 150

男性  (n=  103)

女性  (n=  239)

仕事（家事・育児）が
忙しく時間がないから

体が弱いから        年をとったから      場所や施設がないから

仲間がいないから    指導者がいないから  お金がかかるから    機会がなかったから  

運動やスポーツが好き
ではないから　　　　

特に理由はない      その他              無回答              

(%)

 

図 2-26 運動習慣なしの理由（年代別） 

14.3

41.2

59.4
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8.1
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6.8

5.2

5.9

9.5

23.5

18.6

27.3

15.4

19.5

17.7

13.5

29.5

31.3

30.2

70.6 17.6

13.0

12.9

13.5

31.8

25.6

18.8

38.1

9.4

10.4

6.8

7.0

5.9

6.8

9.3

0 50 100 150 200

10代    (n= 21)

20代    (n= 17)

30代    (n= 32)

40代    (n= 43)

50代    (n= 44)

60代    (n= 52)

70代    (n= 62)

80代以上(n= 77)

仕事（家事・育児）が
忙しく時間がないから

体が弱いから        年をとったから      場所や施設がないから

仲間がいないから    指導者がいないから  お金がかかるから    機会がなかったから  

運動やスポーツが好き
ではないから　　　　

特に理由はない      その他              無回答              

(%)

※5％未満は、非表示

 



 

 

（６）運動場所 

－運動する場所は、「自宅周辺（庭含む）・友人宅」や「公園・広場」が多い－ 

問１７ 運動やスポーツはどのようなところで行いますか。 

 （当てはまるものすべてに○） 

図 2-27 運動場所 

12.3

4.8

6.1

6.8

20.8

23.9

18.9

9.1

11.2

22.0

0 10 20 30 40

H26  (n=1,291)

(%)

区立体育館・プール・テニスコートなどの
区立のスポーツ施設

区立小・中学校の施設（校庭、体育館、
プール）

区立のその他の施設（住区センター、社会
教育館のレクホールなど）

その他の公立施設（都立の東京体育館や駒
沢オリンピック公園総合運動場など）

公園・広場

自宅周辺（庭含む）・友人宅

民間のスポーツ施設（フィットネスクラブ
など）

高校・大学の施設（校庭、体育館、プー
ル）

その他

無回答

 

 

  運動やスポーツはどのようなところで行うかを聞いたところ、「自宅周辺（庭含む）・友人宅」

（23.9％）と「公園・広場」（20.8％）の 2 つがそれぞれ 2 割以上となった。以下、「民間のス

ポーツ施設（フィットネスクラブなど）」（18.9％）、「区立体育館・プール・テニスコートなど

の区立のスポーツ施設」（12.3％）が 1 割以上の比率である（図 2-27）。 

  年代別にみると、20 代では「公園・広場」「自宅周辺（庭含む）・友人宅」「民間のスポーツ

施設（フィットネスクラブなど）」など、多岐に亘った施設を利用していることがうかがえる（図

2-28）。 

  問 16(1)の運動習慣別でみると、ほぼ毎日の人、週２～３回程度の人、月に２～３回程度の

人では、スポーツを行う場所に大きな差異はみられず、同じ様な回答比率である。（図 2-29）。 

 

 



 

  

図 2-28 運動場所（年代別） 
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70代    (n=231)

80代以上(n=203)

区立体育館・プール・テニスコートなどの区立のスポーツ施設

区立小・中学校の施設（校庭、体育館、プール）

区立のその他の施設（住区センター、社会教育館のレクホールなど）

その他の公立施設（都立の東京体育館や駒沢オリンピック公園総合運動場など）
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高校・大学の施設（校庭、体育館、プール）

その他

無回答

(%)

※5％未満は、非表示

 

 

 



 

 

  

図 2-29 運動場所（問 16(1)運動習慣別） 
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