
年間平均 1日
当たりの歩数

5,000 歩未満
5,000 ～
8,999 歩

9,000 歩以上

年齢 年間医療費
55 歳 99,781 円 74,892 円 41,177 円
60 歳 174,817 円 149,929 円 116,214 円
65 歳 249,854 円 224,965 円 191,250 円

筑波大学・慶応義塾大学の各研究室試算

 

ウ
Ỿ
ổ
キ
ン
グ
は
︑
⼿
軽
に
始

め
ら
れ
る
有
酸
素
運
動
の
⼀
つ
で

す
︒

 

ウ
Ỿ
ổ
キ
ン
グ
に
は
様
々
な
効

果
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
︒

①
⽣
活
習
慣
病
予
防

 

⾎
糖
値
や
︑
⾎
圧
を
下
げ
る
効

果
が
あ
り
ま
す
︒
ま
た
︑﹁
が
ん
﹂

﹁
⼼
筋
梗
塞
﹂﹁
脳
卒
中
﹂
等
の
発

症
リ
ス
ク
を
下
げ
る
と
⾔
わ
れ
て

い
ま
す
︒

②
⼼
肺
機
能
の
向
上

 

全
⾝
持
久
⼒︵
持
続
運
動
能
⼒
︶

や
筋
⼒
と
い
ỵ
た
体
⼒
の
維
持
・

向
上
に
つ
な
が
り
ま
す
︒

③
肥
満
を
防
ぐ

 

エ
ネ
ル
ギ
ổ
消
費
量
が
増
加

し
︑
腹
囲
や
体
重
が
減
り
ま
す
︒

中
性
脂
肪
の
低
下
と
︑
善
⽟
コ
レ

ス
テ
ロ
ổ
ル
が
増
加
す
る
と
さ
れ

て
い
ま
す
︒

④
認
知
症
予
防
効
果

 

中
年
期
の
運
動
能
⼒
が
低
い

と
︑
年
を
取
ỵ
て
か
ら
の
脳
の
萎

縮
が
起
こ
り
や
す
く
な
る
と
さ
れ

て
い
ま
す
︒
逆
に
︑
中
年
期
に
運

動
す
る
よ
う
に
す
れ
ば
︑
⾼
齢
に

な
ỵ
て
か
ら
の
脳
の
萎
縮
や
認
知

機
能
の
低
下
を
抑
え
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
︒

⑤
ス
ト
レ
ス
解
消

 

気
分
転
換
や
︑
ス
ト
レ
ス
解
消

に
繋
が
り
ま
す
︒
ま
た
︑
脳
を
刺

激
し
︑
活
性
化
さ
せ
る
と
も
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
︒

１
５
０
０
歩
歩
け
ば

１
０
８
円
分
の
健
康
効
果
に

 

国
や
⼤
学
で
⾏
わ
れ
て
い
る
歩

数
と
医
療
費
の
関
係
を
研
究
し
た

デ
ổ
タ
に
よ
る
と
︑
ウ
Ỿ
ổ
キ
ン

グ
と
医
療
費
に
は
︑
関
連
性
が
あ

る
こ
と
が
わ
か
ỵ
て
い
ま
す
︒

 

国
⼟
交
通
省
試
算
に
よ
る
と
︑

⼈
が
⼀
⽇
１
歩
歩
く
ご
と
に
︑０・

０
６
５
円
Ộ
０・０
７
２
円
の
医

療
費
抑
制
効
果
が
あ
る
と
し
て
い

ま
す
︒

 

こ
の
計
算
で
い
く
と
︑
今
よ
り

も
１
５
０
０
歩
多
く
歩
く
と
︑
年

間
で
約
３
５
︐
０
０
０
円
の
医
療

費
が
安
く
な
る
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
︒

 

ま
た
︑
筑
波
⼤
学
︑
慶
応
⼤
学

の
研
究
に
よ
る
と
︑
年
齢
別
に
⾒

て
も
多
く
歩
い
て
い
る
ほ
う
が
年

間
医
療
費
が
安
く
な
ỵ
て
お
り
︑

特
に
︑
55
歳
の
⼈
で
⼀
⽇
あ
た
り

の
平
均
歩
数
が
５
０
０
０
歩
未
満

の
⼈
と
９
０
０
０
歩
以
上
の
⼈
で

は
︑
２
倍
以
上
の
差
が
あ
る
と
い

う
結
果
が
出
て
い
ま
す
︒

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果
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