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保健だより

日常生活に運動を取り入れましょう

＋10の効果

仕事・通勤中に＋10

生活の中で＋10

＋10（プラステン）で＋10（プラステン）で
健康寿命をのばしましょう健康寿命をのばしましょう

　普段から元気にからだを動かすことで、糖尿病、心臓病、脳卒中、うつ病や認知症などになるリスク
を下げることができます。
　日常生活の中で、今より10分多くからだを動かすことを意識して、運動習慣を身につけましょう。

　仕事をしているとき、家事をしているときな
ど、からだを動かすチャンスはたくさんあります。
10分の積み重ねが、体力の維持・向上、健康増
進につながります。1日の生活を振り返り、自分
に合った機会をみつけて、まずは気軽にできるこ
とから、積極的にからだを動かしましょう。

　今より10分多くからだを動かすと
◦死亡リスク……………2.8％
◦生活習慣病発症………3.6％
◦がん発症………………3.2％
◦ロコモ、認知症発症…8.8％
低下させることができます。
　運動は、ストレス低減や快
眠につながり、体だけでなく、
心の健康にも効果的です。

◦こまめに動く
◦歩くときは歩幅を広く、早く歩く
◦階段を使う
◦昼休みにウォーキングや筋トレをする
◦�座りっぱなしの人は30分に1回立ち上

がり、からだを動かす
◦�電車やバスでは立つ
◦�通勤、通学を自転車で

◦家事をこまめに行う
◦�歯を磨きながらつま先立ち、テレビを見ながら

筋トレ、ストレッチ、椅子に座りながら足を上
げる等

◦いつもより長めに散歩
◦遠くの駐車場に停める
◦買い物を徒歩や自転車で
◦2階、3階までは歩く

【申込先・お問い合わせ先】　子育て福祉健康課（TEL：６３・３８０１）

　効果的な運動方法を学んで、良い汗をかいて、メタボリックシンドロームを予防・改善しませんか？
楽しく運動したい方、どなたでもご参加ください。（１時間半程度）
※医療機関にかかっている方は、運動制限について必ず主治医にご相談ください

場　所：日高町中央公民館
講　師：メディカル・フィットネス アクオ　運動指導士
内　容：初級エアロビクス
　　　　ウォーキングフォーム
　　　　筋力トレーニング
　　　　ストレッチ
ご用意いただくもの
　◦動きやすい服装
　◦汗拭きタオル
　◦飲み物（お茶等）
※�運動しやすい靴（ウォーキングシューズ等）を履い

てきてください

日　時
令和８年５月15日（金） 午後１時30分～

６月８日（月） 午前10時～
７月24日（金） 午後１時30分～
９月17日（木） 午前10時～
10月16日（金） 午後１時30分～
11月26日（木） 午前10時～
12月11日（金） 午後１時30分～

令和９年１月21日（木） 午前10時～
２月19日（金） 午後１時30分～
３月８日（月） 午前10時～

運動教室のご案内運動教室のご案内
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広告 町収入の一部とするため、有料広告を掲載しています。広告 町収入の一部とするため、有料広告を掲載しています。
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