
毎年2月は、全国生活習慣病予防月間
日本生活習慣病予防協会  https://www.seikatsusyukanbyo.com/
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全国生活習慣病
予防月間スローガン
2020年最優秀賞

引用転載：「アクティブガイドー健康づくりのための身体活動指針」（厚生労働省）下記より詳しいリーフレットをダウンロード可能です。
https://www.mhlw.go.jp/stf/houdou/2r9852000002xple-att/2r9852000002xpr1.pdf（URLは変更になる場合があります）
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最優秀賞

“多動”は健康づくりの第一歩。
今より10分多く体を動かそう！

“多動”とは、身体を活発に動かすこと。身体活動が不足すると、
肥満（特に内臓脂肪型肥満）などによる病気（糖尿病、心臓病、
脳卒中、がんなど）や筋力の低下によるロコモなどの
運動器障害、うつ、認知症のリスクが高まります。
“多動”を意識した生活で、生活習慣病を予防しましょう。

　生活習慣病予防のための身体活動・運動の目標として、「健康づく
りのための身体活動指針（アクティブガイド）」（厚生労働省）では、
 『＋10（プラステン）：今より10分多く体を動かそう』を推奨しています。
　年齢や目的にあわせて、どのよう運動をどの程度行うべきかを４つ
の取り組みの段階を示し、専門的知識がなくても、活用できるように
工夫されたガイドです。
　身体活動や運動不足の方は、歩数や運動量の大目標を立てるより、
まずは、今より10分多く歩くことから始めましょう。

あなたは大丈夫？
   健康のための
   身体活動チェック

気づく!

＊1回30分以上の軽く汗をかく運動を
　週2日以上、1年以上続けて行っている。
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このままではあなたの健康が
心配です。いつ、どこで+10
できるか考えてみませんか?

目標達成まで、あと少し！
無理なくできそう
+10を始めるなら今!

目標を達成しています。
+10で、よりアクティブ
な暮らしを!

素晴らしいです!
一緒にからだを動かす
仲間を増やしてください。

からだを動かす機会や環境は、身
の回りにたくさんあります。それ
が「いつなのか？」「どこなのか？」、
ご自身の生活や環境を振り返っ
てみましょう。

今より少しでも長く、少しで
も元気にからだを動かすこ
と健康への第一歩です。
+10から始めましょう。

目標は、1日合計60分、元気
にからだを動かすことです。
高齢の方は、1日合計40分
が目標です。これらを通じて、
体力アップを目指しましょう。

一人でも多くの家族や仲間
と+10を共有しましょう。一
緒に行うと、楽しさや喜びが
一層増します。

1 始める!2 達成する!3 つながる!4

同世代の同性と比較して歩くスピードが速い 同世代の同性と比較して歩くスピードが速い

運動習慣＊がある 運動習慣＊がある

4つの取り組み：「①気づく」「②始める」「③達成する」「④つながる」
身体活動：安静にしている状態より多くのエネルギーを消費する全ての活動
運動：体力の維持・向上を目的として計画的・意図的に実施するもの

Start
!

毎日合計60分以上、 歩いたり動いている


