
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

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 

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 
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No No Yes Yes 

Yes 

ふだんから元気にからだを動かすことで、糖尿病、心臓病、脳卒中、がん、ロコモティブシンドロー

ム

※１

（運動器症候群。略称：ロコモ）、うつ、認知症などになるリスクを下げることができます。 

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

ましょう。  ※１：ロコモティブシンドローム･･･運動器の障がいのために移動能力の低下をきたして、要介護になっていたり、 

要介護になる危険の高い状態 

いつ、どこで＋10
できるか考えてみ
ませんか？ 

無理なく出来そうな
＋10 を始めるなら
今！ 

＋10 で、よりアクテ
ィブな暮らしを！ 

一緒にからだを動か
す仲間を増やしてく
ださい。 

厚⽣労働省 アクティブガイド－健康づくりのための身体活動指針－より 

身体活動の強度について 

ラジオ体操ラジオ体操ラジオ体操ラジオ体操    

昼食は少し遠くの店へ昼食は少し遠くの店へ昼食は少し遠くの店へ昼食は少し遠くの店へ    こまめに動くこまめに動くこまめに動くこまめに動く    

厚生労働省は「健康づくりための

身体活動基準 2013」において生活

習慣病を防ぐために「3メッツ

※２

以上の身体活動（生活活動・運動）

を毎日 60 分行う。そのうち運動

は毎週 60 分行う」ことを推奨し

ています。 

階段を使う階段を使う階段を使う階段を使う    

速歩速歩速歩速歩    

自転車通勤自転車通勤自転車通勤自転車通勤    

歩いて買い物歩いて買い物歩いて買い物歩いて買い物    

仕事の休憩時間に筋トレ仕事の休憩時間に筋トレ仕事の休憩時間に筋トレ仕事の休憩時間に筋トレ    

・デスクで腕立て 

・デスク持ち上げ 等 

掃除などの回数を増やす掃除などの回数を増やす掃除などの回数を増やす掃除などの回数を増やす    

ながら筋トレながら筋トレながら筋トレながら筋トレ    

・テレビを観ながら 

・家事をしながら  等 

遠回りのルートで帰宅遠回りのルートで帰宅遠回りのルートで帰宅遠回りのルートで帰宅    

釣り釣り釣り釣り    

プールやプールやプールやプールや    

スポーツジムへスポーツジムへスポーツジムへスポーツジムへ    

子どもと遊ぶ子どもと遊ぶ子どもと遊ぶ子どもと遊ぶ    

※2：メッツ･･･身体活動の強度を表す単位 

速歩 

ゴルフ 

●３メッツ以上の身体活動の例●３メッツ以上の身体活動の例●３メッツ以上の身体活動の例●３メッツ以上の身体活動の例    

軽いジョギング 

エアロビクス 

軽い筋トレ 

バレーボール 

歩行 

階段昇降 

自転車 

子どもと遊ぶ 

３メッツ３メッツ３メッツ３メッツ    

４４４４メッツメッツメッツメッツ    

６６６６メッツメッツメッツメッツ    

強度強度強度強度    生活活動生活活動生活活動生活活動    運動運動運動運動    
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