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企業と経営者・従業員の健康のために
従業員の方への回覧等にご活用ください。

～いつでもどこでもプラス10分の運動を！～

あなたの運動量、足りていますか？

アクティブガイド“プラス10”

こうすれば＋10！

『アクティブガイド』とは厚生労働省が策定した「健康づくりのための身体活動基準2013」を達成するための国民向け
ガイドライン。『＋10（プラス・テン）：今より10分多く体を動かそう』をメインメッセージに、今より少しでも体を動かす
工夫が分かりやすく示されています。

家庭や職場、休日の過ごし方など日常生活を見直して、どんな場面で体を動かせるか考えてみましょう。歩数を増やしたり、
活発に体を動かしたりするような運動をこまめに取り入れることがポイントです！

いつまでも健康で長生きするためには毎日60分※、歩行またはそれと同等以上の強度の身体
活動を行うことが必要だといわれています。運動不足を感じている方は、日常生活における
活動量を増やすことから始めてみませんか？ ※18～64歳：65歳以上は一日40分

家庭で

テレビを見ている間に“ながら運動”　 他の階への移動は階段を使う 家族や友人とウインドウ
ショッピングに出掛ける

プラス・テン

10+
プラス・テン

10+
プラス・テン

10+

プラス10の効果

2.8％
DOWN

65歳以上18歳～64歳

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、健康を手に入れてください。

死亡リスク

3.2％
DOWN

がん発症

3.6％
DOWN

生活習慣病発症

8.8％
DOWN

ロコモ・認知症発症

？？？

＋10プラス・テン から始めよう！

出典：厚生労働省 アクティブガイド

職場で 休日に

1日60分！1日60分！ 1日40分！1日40分！
じっとして
いないで、元気にからだを

  動かしましょう。 筋力トレーニングや
スポーツなどが含まれると、

なお効果的です!

＋10で
目指そう！

プラス・テン

テン
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