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「体育の日」から「スポーツの日」へ
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10月の第2月曜日は体育の日ですが、改正祝日法により
2020年から「スポーツの日」へと名称が変わります。

引用文献：日本文化いろは辞典
http://iroha-japan.net/iroha/A02_holiday/12_taiku.html

2020年に変更される祝日

・7月第3月曜日の「海の日」
⇒7月20日(月)から、開会式前日の

7月23日(木)に移動。

・10月第2月曜日の「スポーツの日」
⇒10月12日(月)から、開会式当日の

7月24日(金)に移動。

・8月11日(火)の「山の日」
⇒閉会式翌日の

8月10日(月)に移動。

※2021年からは元に戻る

●体育の日とは
1964年に開催されたオリンピック東京大会を
記念して「国民がスポーツに親しみ、健康な
心身を培う日」として国民の祝日に制定。

「体育の日」というと、学校で行う体育の
イメージが強いため、世界的に使われている

「スポーツ」を含んだ名称に！



のびるスポーツ実施率

2

東京都におけるスポーツ実施率の調査（※）では、
2016年度は56.3％と、年々増加傾向となっています。

引用文献：東京都オリンピック・パラリンピック準備局
https://www.tokyo-cci.or.jp/office_exercise_guide_book.pdf

2016年

～東京都におけるスポーツ実施率の推移と目標値～

東京都スポーツ推進大使
ゆりーとくん

（※）週１回以上スポーツを実施する人の割合



今後実施してみたいスポーツ＆運動
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今後実施してみたいスポーツ・運動として、
比較的軽いスポーツが80％を占めています。

引用文献：東京都オリンピック・パラリンピック準備局
https://www.tokyo-cci.or.jp/office_exercise_guide_book.pdf

～今後実施してみたいスポーツ・運動～



のびない年代別スポーツ実施頻度
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20 代～50 代のスポーツ実施頻度（週 1 回以上実施）は
全体平均 56.3％を下回りました。

特に20 代～ 30 代は 40％台と低いことが分かります。

～年代別スポーツ実施頻度～

引用文献：東京都オリンピック・パラリンピック準備局
https://www.tokyo-cci.or.jp/office_exercise_guide_book.pdf

年齢を重ねる
ほど高値！



運動不足は死亡危険因子の第4位
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運動不足は、心筋梗塞や脳卒中などの疾患にも
かかりやすくなり、死亡リスクが増大。

引用文献：東京都オリンピック・パラリンピック準備局
https://www.tyojyu.or.jp/net/kenkou-tyoju/kenkou-undou/undou-sibou.html

～スポーツ・運動をしなかった理由～

運動不足は、
全世界の死亡危険

因子の第4位！！！
（1位 高血圧、2位
喫煙、3位 高血糖）

日本健康
マスター検定

仕事や家事・育児が忙しくて時間がないから」と
答える方が40％を超え！



オフィスでお手軽にできるストレッチ
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●全身ののび ●胸

引用文献：東京都オリンピック・パラリンピック準備局
https://www.tokyo-cci.or.jp/office_exercise_guide_book.pdf

オフィスで仕事をしていると筋肉が縮まりやすくなりがちです。
ストレッチによって手や足の付け根の部分を重点的にほぐすことで、

血行促進や疲労回復の効果を得ることが出来ます。



オフィスでお手軽にできるストレッチ
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●背中

引用文献：東京都オリンピック・パラリンピック準備局
https://www.tokyo-cci.or.jp/office_exercise_guide_book.pdf

背筋が伸びていることを意識する！

ストレッチや軽い運動を取り入れ、
リフレッシュすれば、仕事の効率もアップします。



オフィスでお手軽にできるストレッチ
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●足

引用文献：東京都オリンピック・パラリンピック準備局
https://www.tokyo-cci.or.jp/office_exercise_guide_book.pdf

かかとがイスに
触れないように！

ひざの位置が
変わらないように！

なるべくゆっくり左右の
足で2回ずつ繰り返す！



まとめ
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腰痛や肩こりによる体の不調は
深刻な課題です。

朝礼時や昼休憩等に
“お手軽にできるストレッチ”から

初めてみませんか？


