
自分の体に

目を向けよう

叢近疲れやすいんだよなあ。

陪段の上り下リで忠切れがす3よ。

苦はこんなことなかったの1こ

3,-

゜

「ながら運動」で

健康アップ！
最近体力が落ちた｀ 太りやすくなったなど｀ お悩みの方は多いのでは？
それ、 もしかしたら運動不足が屈因かもしれません。

「だけど運動するのって時間がないし、 翡しいよJという方でも大丈夫．
1日の中のすきま時間で手軽にできる、 「ながら運動」を始めてみませんか？
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それって

遍動不足がIii©かも！

やせlこくくな3んですよ

「体を動かすいて、

何から始めれば

r少しの運動で健康に！それってホント? l 
厚生労働省では、 健康づくりのために テン
1810分多く体を動かすr+10 cブラス10) Jをすすめていますo
普段から元気に体を動かすことで、 生活習慣病、 がん、 ロコモ 、

認知症などになるリスクを下げることができますo

毎8、今より少し体を動かす時問を増やして、

饂霞を手に入れましょう！

咬0コモティブシンドa-ムの艶

遍動樟の霞書のために移馳欄融の低下をさたした状●●
0コモが遺行すると.t\l棗介IIが必響になるリスクがIiiくなります•
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·.:J�'.f°� と日雷生活活動チェック
.. _ 

□ 姿勢が悪い

□ ゅっくり歩＜、スリ足で歩く

□ 2階 ·3階へ行くときでもエスカレータやエレベータを利用する

□ 1日合計30分以上歩くことはあまりない

□ 電車・バスで空席を見つけると必ず座る

□ 歩いて 10分以内の移動でも、車・バス・タクシーをよく利用する

□ 仕事はデスクワークがほとんど（家にいるときはほとんど座っている）

口ふだんから（または休日は）テレピを185時間以上みる

□ -8中スマホを触つている、または暇があるとネットを利用している

□ 家事は苦手、またはさぼりがち
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該当する項目を憲糧して改善しましょう 健頗的な人生を選ぶか、!�濤で不鐙農な

人生を選ぶかの分かれ辺です
mr: 

完全に運動不足の生活です
この距戸の生活a長けると生活習償病の危険性が高まります

..チェッグ）スト作成覆＂茂（フィットネスE如·B"'flがら置勧饂遍は全fぽI

+10 の運動蜻暴

毎日10分多く体を11lかす「+10J
により 、 生活習慣病発証を3.6% 、

がん発症を3.291,、 ロコモ・認知症
の発症を8.8%低下さゼることが
可騒。 さらに減量効梁として
f+10Jを1年悶謎続すると、
1.S-2.0kg濾も期情できます。
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