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昨年３月、厚生労働省から「健康づくりのための

身体活動指針(アクティブガイド)」が発表されました。

この１０年で１日の活動量が約１０００歩減っていると

言われています。時間にすると約１０分。 

「アクティブガイド」では、ご自身の生活や環境を

振り返って今より１０分多くからだを動かすことを

推奨しています。１０分多くということから 

＋１０（プラス・テン）！！ 

散歩やストレッチ、買い物に歩いて行ってみたり、

まずはできることを探してみましょう。 

さあ、今日からはじめよう！ 

＋１０（プラス・テン） 

アクティブガイド 検索

次号（８月版）は、管理栄養士からのお話です。
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