
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

  

普
段
か
ら
元
気
に
体
を
動
か
す
事
で
、
糖
尿
病
、
心
臓
病
、
脳

卒
中
、
が
ん
、
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
。 

 

例
え
ば
、
今
よ
り 

 

分
多
く
、
毎
日
身
体
を
動
か
し
て
み
ま

せ
ん
か
？ 

〔
健
康
寿
命
〕
と
は 

健
康
２
１
で
は
健
康
上
の
問
題
で
、
日
常
生
活
が
制
限
さ
れ
る

こ
と
な
く
生
活
で
き
る
期
間
の
こ
と
。 

〔
ロ
コ
モ
＝
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
〕
と
は 

骨
や
関
節
の
病
気
、
筋
力
の
低
下
、
バ
ラ
ン
ス
能
力
の
低
下
に

よ
っ
て
転
倒
・
骨
折
し
や
す
く
な
る
こ
と
で
、
自
立
し
た
生
活

が
で
き
な
く
な
り
介
護
が
必
要
と
な
る
危
険
性
が
高
い
状
態
の

こ
と
。 

実
施
し
た
メ
タ
解
析
で
は
、
＋1

0

に
よ
っ
て
「
死
亡
の
リ
ス
ク
を2

.8

％
」「
生
活

習
慣
病
発
症
を3

.6

％
」「
ガ
ン
発
症
を3

.2

％
」「
ロ
コ
モ
・
認
知
症
の
発
症
を

8
.8

％
」
低
下
さ
せ
る
こ
と
が
可
能
で
あ
る
こ
と
が
示
唆
さ
れ
て
い
ま
す
。 

厚
生
労
働
省 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
よ
り 

                           

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 

目標は１日60分、元気に身体を動かすこと。 

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。 

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が健康

への第一歩。＋10から始めましょう 

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、楽しさや喜びが増します。 

１８歳～64歳 

65歳以上 

１日の生活リズムの中で 

どのタイミングで何ができ

そうかを考えてみましょう 

 

まずは少しの変化か

ら。ながらストレッチ

や、普段使う道を少し

だけ遠回りしてみるの

もよいですね 

 

ト
レ
ジ
ム
新
聞 

6月号 

プ
ラ
ス
テ
ン
で 

健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う 

 

10 

家の近くの公園や、運動

施設を見つけて利用しま

しょう。人とのつながり

が原動力にもなります。 

 

顔を合わせたコミュニケー

ションを心がけると自然に

からだも動きますね 

 

■誤ったやり方でからだを動かすと思わぬ事故やつながるので、注意が必要です。 

■からだを動かす時間は少しずつ増やしましょう。 

■病気や痛みのある場合は、医師や健康運動指導士などの専門家に相談しましょう。 

安 全 のために  


