
始めてみませんか プラス10分運動！！

みなさん、令和８年の始まりです！！

今年もみなさんの健康を応援するため、健康づくりに役に立つ
情報をお届けしますので、よろしくお願いします。

◆適度な運動は骨を丈夫にし、
筋肉を強化することはもちろん、
運動により消費エネルギーが増
えるので、余分な体脂肪が減り、
肥満の予防・改善につながりま
す。
◆また、高血圧や糖尿病、動脈
硬化に対する直接的な予防・改
善効果もあります。

とくに血圧、血糖値、中性脂肪
やLDL-コレステロールなどの
脂質、BMI、腹囲などの健診結
果が基準よりも高い場合は、意
識して運動を心がけましょう

適度な運動がもたらす
健 康 効 果

運動不足による長年の肥満は、足腰に大きな負担をかけ、骨粗鬆症や変形性膝関節症など、骨や関
節、筋肉、神経などの運動器の障害を招きます。

これらの運動器の障害によってからだを動かしにくくなり、筋肉とバランス能力の衰えから骨折、
転倒しやすくなって、介護が必要になる危険の高い状態を「ロコモティブシンドローム（以下、ロコ
モ）」といいます。ロコモを放置していると徐々に寝たきりなどの要介護状態となり、日常生活の質
を著しく低下させます。

＼一年の計は元旦にあり！／

毎日まとまった時間をつくって運動することは難しいかもしれませんが、体を動か
す機会は日常生活のあちこちにたくさんあります。運動不足を解消するために、まず
は毎日、今より10分多く体を動かすことを心がけてみましょう。
10分歩くと約1000歩になります。無理しない程度に続けてみませんか？

近年、注目されている 「ロコモティブシンドローム」とは？
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取り入れやすい手軽な運動

“座りすぎ”が健康リスクを高めている！？

＼トピック！／
厚生労働省リーフレット 身体活動変「身体活動量アップで健康維持！ 私のアクティブプラン」引用

1) 世界保健機関（WHO）. WHO 
guidelines on physical activity and 
sedentary behaviour

スポーツ庁Web広報マガジンDEPORTARE引用

日本人の平均座位時間は、世界最長の7時間という結
果がオーストラリアの研究機関の調査でわかりました。

長時間座り続けることで血流や筋肉の代謝が低下し、
心筋梗塞、脳血管疾患、肥満、糖尿病、がん、認知症な
ど健康に害を及ぼす危険性が指摘されています。

1日に座っている時間が4時間未満の成人と比べ、1
日に11時間以上座っている人は死亡リスクが40％も高
まるといわれています。

30分に1回立ち上がり動くと、座りすぎによる健康
リスクを軽減するといわれていますので、できるだけ仕
事の合間に“立つ”、“動く”ことを意識しましょう。

愛媛県 ダークみきゃん愛媛県 こみきゃん

通勤等で車・バイクを使っていると
歩数が少なめになりがちです！


