
※1　安静にしている状態よりも多くのエネルギーを消費するすべての動作のこと
※2　「健康づくりのための身体活動基準2013」より

　

広
辞
苑
（
第
７
版
）
で
は
、
体
力
を
「
体

の
力
。
身
体
の
作
業
・
運
動
の
能
力
、
ま
た

は
疾
病
に
対
す
る
抵
抗
力
」と
し
て
い
ま
す
。

体
力
は
、「
運
動
を
す
る
た
め
の
体
力
（
行

動
体
力
）」
と
「
健
康
に
生
活
す
る
た
め
の

体
力
（
防
衛
体
力
）」
に
分
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
今
回
は
、「
行
動
体
力
」
に
つ
い

て
お
伝
え
し
ま
す
。

◆　

◆　

◆

　

行
動
体
力
は
、
身
体
を
動
か
す
た
め
に
必

要
な
、
基
本
的
な
身
体
的
能
力
の
こ
と
を
指

し
、
そ
の
種
類
、
種
類
の
特
徴
は
、
表
１
の

通
り
で
す
。

　

体
力
は
20
歳
頃
か
ら
加
齢
と
と
も
に
低
下

す
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
も
し
、
階
段
を
上

る
と
息
切
れ
が
し
た
り
、
足
が
だ
る
い
と
感

じ
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、
全
身
持
久
力
や
筋
力

が
落
ち
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

一
方
で
体
力
は
、
年
齢
を
問
わ
ず
、
運
動

の
継
続
に
よ
っ
て
向
上
さ
せ
る
こ
と
が
可
能

で
す
。
し
か
し
、
歩
く
だ
け
、
ス
ト
レ
ッ
チ

だ
け
な
ど
、
運
動
の
内
容
が
偏
っ
て
し
ま
う

と
体
力
の
向
上
は
難
し
く
な
り
ま
す
。
表
１

の
向
上
が
期
待
で
き
る
運
動
を
参
考
に
、
複

数
の
内
容
を
日
常
に
取
り
入
れ
て
い
き
ま
し

ょ
う
。

　

早
歩
き
を
取
り
入
れ
る
場
合
、
早
歩
き
を

す
る
前
に
肩
を
回
し
た
り
、
ふ
く
ら
は
ぎ
を

伸
ば
す
と
、
肩
関
節
や
股
関
節
の
柔
軟
性
が

高
ま
り
、
歩
幅
が
広
げ
や
す
く
、
腕
も
振
り

や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
歩
い
て
い
る
途

中
で
階
段
の
上
り
下
り
を
入
れ
る
と
、
足
の

筋
力
が
高
ま
り
、
長
時
間
歩
き
続
け
た
り
、

ス
ピ
ー
ド
を
上
げ
て
歩
く
こ
と
が
で
き
る
よ

う
に
な
り
、
さ
ら
に
全
身
持
久
力
を
高
め
る

こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

◆　

◆　

◆

　

体
力
を
向
上
さ
せ
る
た
め
に
は
、
運
動
の

時
間
や
頻
度
、
強
度
も
重
要
で
す
（
表
２
）。

　

運
動
習
慣
が
な
い
、
久
し
ぶ
り
に
運
動
を

す
る
と
い
う
方
は
、
現
在
の
身
体
活
動
量
※1

を
少
し
で
も
増
や
す
（
例
：
１
日
10
分
長
く

歩
く
、
階
段
の
利
用
を
増
や
す
な
ど
）
こ
と

か
ら
ス
タ
ー
ト
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
１

日
10
分
活
動
量
が
増
え
る
と
、
生
活
習
慣
病

等
お
よ
び
生
活
機
能
低
下
に
つ
い
て
、
約

３
・
２
％
の
リ
ス
ク
低
減
が
期
待
で
き
る
と

さ
れ
て
い
ま
す
※2
。

　

運
動
を
１
～
２
カ
月
ほ
ど
継
続
し
て
、
運

動
量
を
も
う
少
し
増
や
し
た
い
と
感
じ
た
ら
、

そ
れ
は
体
力
が
向
上
し
た
一
つ
の
サ
イ
ン
で

す
。
運
動
の
時
間
や
頻
度
、
強
度
の
い
ず
れ

か
を
少
し
ず
つ
増
や
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

体
力
の
向
上
は
、
冠
動
脈
疾
患
、
高
血
圧
、

糖
尿
病
、
骨
粗
鬆
症
な
ど
の
病
気
リ
ス
ク
の

低
減
や
、
生
活
機
能
向
上
に
つ
な
が
り
、
健

康
で
充
実
し
た
生
活
を
送
る
上
で
重
要
な
要

素
で
す
。

　

次
回
か
ら
は
、
季
節
に
合
っ
た
体
力
向
上

の
方
法
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。
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体力向上は1日にして成らず第 1 回

〈
実
施
例
〉

種類 種類の特徴 向上が期待できる運動※

筋力 １回の収縮で発揮する力 スクワット

瞬発力 最大努力で急速に
全身を動かす力 ジャンピングスクワット＊

全身持久力 有酸素的作業能力 早歩き

筋持久力 筋肉が繰り返し
収縮し続ける能力 縄跳び

敏捷性 身体の位置や
動作を変える速度

階段の駆け上がり、
駆け下り

柔軟性 関節の動く範囲 ストレッチ

平衡性 身体のバランスを保つ能力 片足立ち

参考文献：筋力、筋持久力については、厚生労働省「e ーヘルスネット」より
　　　　　それ以外の種類については、中野昭一編「図説・運動・スポーツの功と罪」医歯薬出版より
※筆者が日々のトレーニングを行う中で、それぞれの体力種類の向上に適当と感じたものを掲載

＊ジャンピングスクワットの動画はこちらから➡

行動体力の種類、種類の特徴、向上が期待できる運動表１

運動時間 運動頻度 運動強度

1回30分以上 週2日以上 軽く息が上がり、
汗ばむ程度

体力向上のための運動目安表２

「健康づくりのための身体活動基準2013」より
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