










いつもより＋10分からだを動かそう
「からだを動かす人は健康寿命が長い？」

からだを動かさないと…？

まずは＋10分（プラス・テン）からはじめてみませんか？

実践してみよう

座っている時間、長くなっていませんか？

今より10分多くからだを動かすと

死亡や生活習慣病のリスクを
減らせる。

今より10分多くからだを動かすことを
１年間継続すると

1.5 ㎏～2.0 ㎏の減量効果が
期待できる。

認知症
16.6%

脳血管疾患
（脳卒中）
16.1%

骨折・転倒
13.9%高齢による衰弱

13.2%

関節疾患
10.2%

心疾患（心臓病）
5.1%

パーキンソン病
3.5%

糖尿病 2.9%

悪性新生物（がん）
　   2.7%

その他・わからない・不詳
15.8%

介護が必要となった
主な理由

●からだを動かすことに興味を持
ち、家族や友人と一緒に外遊
びをしよう
●運動の大切さについて正しい
知識を持ち、運動習慣を継続
しよう
●体育の授業以外でも1日60分
以上積極的にからだ
を動かそう
●余暇のスクリーンタイ
ム（テレビ、ゲーム、ス
マートフォンを見る時
間）を短くして座り過
ぎないようにしよう

●30分以上座ったままにならな
いようにし、少しでも身体活動
の時間を増やそう
●歩行またはそれと同等以上の身
体活動を1日60分以上しよう

●筋力トレーニング（自重で行う
スクワットなど）

　を週に
　2～3日しよう
●1日8,000歩以上
　歩こう

●1日40分以上の外出や身体活
動をしよう
●筋力トレーニング、体操、球技
スポーツなどのさまざまな運
動を週3回以上しよう
●座ったままじっとしている時間
が長くなり過
ぎないように
し、少しでも
からだを動
かそう
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からだを動かすことは、がん、脳血管疾患、心筋梗塞、糖尿病、うつ病、
認知症などの発症リスクを低減するだけでなく、こころの健康や生きがい
などにも良い影響を与えます。
１日に40分ほどからだを動かす高齢者は、動かさない人に比べて、関節
痛や認知症になるリスクが20％も低いことがわかっています。運動を習
慣づけ、日常生活においても、積極的にからだを動かすことが重要です。

身体活動や運動の不足は、喫煙、高血圧に次いで死亡リス
クを高める要因です。
高齢者の場合は、骨粗しょう症や自立度の低下、フレイル
の要因の一つとなります。
座っている時間が長いと死亡リスクが高まり、30分毎に
中断すると生活習慣病のリスクが低下します。
また、介護が必要になった原因の37.3％は、高齢による
衰弱、骨折・転倒、関節疾患など、運動機能の低下に関連
するものでした。

今より少しでも多く、からだを動かすことが
大切です。「運動は苦手」「忙しくて時間がな
い」という方は、個人差を踏まえて強度や量
を調整し、日常生活での身体を動かす機会を
増やし、無理なく＋10分（プラス・テン）を
実現しましょう。

健康のために運動継続の大切さはわかっていても、時間に余裕がない、仕事が忙しいなど実行ができないことがあ
ります。日常生活の中で無理なくからだを動かす機会を作りましょう。

座位行動（座ったり寝転んだりしている状態での行動。デスクワークも当てはまる）が長いと、生活習慣病などの健康
リスクが高まるとともに、腰痛や肩こりにもつながりやすく、労働生産性に影響するといわれています。
デスクワークの際には30分に１回立ち上がる、椅子から離れて近くを歩くなどしてみませんか。

出典：厚労省　令和４年国民生活基礎調査の概況

これから運動を始める、または今の活動をさらに活発化し
たいと考えているグループに、健康運動指導士等が訪問し
て指導します。※夜間・週末も可

地域の自主グループや自治会などで健康づくりに取り組み、500
点以上集めると、素敵な景品が当たる抽選に応募できます。点数の
対象となる主な取り組みは、ウオーキングやラジオ体操などみん
なで手軽にできる運動や健（検）診の利用など。地域の皆さんと声
を掛け合い、一緒に健康づくりに取り組んでみませんか？

チャレンジ運動講習会

健康推進課 ☎245-5794
問い合わせ先

健康づくり事業

健康推進課 ☎245-5223問い合わせ先

検索千葉市 地域の仲間と健康づくり

健康づくり支援マップ

30秒～1分でできる！　デスクワークの合間に立ち上がってチャレンジしてみよう！

毎年、市民一人ひとりが健康への関心を高め、年齢に関係な
く主体的に健康づくりを継続できるように、市内6区の「健
康づくり支援マップ」を作成し、配布しています。
食生活や運動などの健康づくり情報や、各種教室、地域にお
けるウオーキングコースや施設の情報を紹介しています。

中央 ☎221 2582 花見川 ☎275 6296 稲毛 ☎284 6494
若葉 ☎233 8714 緑　 ☎292 2630 美浜 ☎270 2221

問い合わせ先 （保健福祉センター健康課）

①両手を重ね、前に腕を伸ばしていきます。
②このときお腹をへこますようにすると背中
の筋肉が伸びやすくなります。
③背中の筋肉が伸びているところで 30 秒保
持します。

①立った状態で両足のかかとを上げて、ゆっ
くりかかとを下ろします。
※かかとを上げ過ぎると転びやすくなります
ので注意しましょう。

背中ストレッチ 30秒 ヒールレイズ 1分：15回

詳しくは

※からだを動かすときは、怪我や転倒をしないように注意し、自分に合ったペースで行いましょう。

階段を活用しよう 自転車を使おう 歩ける距離は意識的に歩こう
（大きな歩幅と早足で）

家事などの合間に
“ながら ”運動

ゴミ出しのついでに
少し歩いてみよう

ゆっくり立ってゆっくり
座ってストレッチ

一緒に運動する仲間を
つくろう

電車ではなるべく立つ 少し遠くの駐車場に停めて歩く
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