
いつでもどこでも+10
プラス・テン

いつ＋10しますか?あなたの1日を振り返ってみましょう。
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18歳～64歳の方

運動習慣※がある 運動習慣※がある

スタート

早歩き、
自転車通勤

こまめに動く、
階段を使う、

遠くのトイレを使う

遠くのトイレを使う、
軽い体操をする

歩幅を広くする、
階段を使う

ウォーキング、運動施設に通う、 
テレビを見ながら筋トレやストレッチ

キビキビと掃除や洗濯、
家事の合間に「ながら体操」

歩いて買い物
子どもや孫の送り迎え

散歩、ジョギング、ラジオ体操、庭の手入れ

65歳以上の方

散歩、
食事に出かける

テレビを見ながら筋トレや
ストレッチ、友達とお出かけ
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あなたは大丈夫?
健康のための身体活動チェック

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?

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

毎日合計60分以上、
歩いたり動いている

※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。

目標達成まで、
あと少し!
無理なくできそ
うな+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。
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健康づくりのための身体活動指針

プラス・テン

+10から始めよう！
今より10分多くからだ
を動かすだけで、健康
寿命をのばせます。
あなたも+10で、健康
を手に入れてください。




