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運動する時間を10分増やしてみませんか？
増ま
す
だ田
知ち

さ紗 
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師

（
健
康
づ
く
り
課
）

　今より 10 分多く体を動かすことで、死亡、生活習慣病、がん、ロコモティブシ
ンドロームや認知症を発症するリスクを下げることができます。特に、ロコモティ
ブシンドロームや認知症は発症のリスクを 8.8％下げることができると報告されて
います。また、体を動かすことは軽いうつなどの予防・解消に有効で、ストレスの
多い現代では運動はこころの健康にも重要です。

おすすめの運動方法

　誤ったやり方で体を動かすと思わ誤ったやり方で体を動かすと思わ
ぬけがにつながるので、注意が必要ぬけがにつながるので、注意が必要
です。です。
・�体を動かす時間は少しずつ増やし・�体を動かす時間は少しずつ増やし

ていくていく
・�体調が悪いときは無・�体調が悪いときは無

理をしない理をしない
・�病気や痛みのある場・�病気や痛みのある場

合は、医師や健康運合は、医師や健康運
動指導士などの専門動指導士などの専門
家に相談する家に相談する

　運動は、何かスポーツをしたり走ったりというものだけではあり
ません。自分に合った方法で、少しでも体を動かす時間を増やしま
しょう。
・�今より 10 分多く歩く（歩幅を大きくして、早く歩くのがおすすめ）
・テレビなどを見ながらストレッチや体操をする
・普段より階段を多く使うようにする　など

安全に運動するために安全に運動するために

�

す
。
長
い
耳
で
福
を
集
め
、
ぴ
ょ

ん
ぴ
ょ
ん
と
跳
ね
て
、
多
く
の
人

が
飛
躍
・
活
躍
す
る
年
に
な
る
と

良
い
な
と
願
っ
て
い
ま
す
。

　
さ
て
、
先
月
は
各
地
で
た
く
さ

ん
の
イ
ベ
ン
ト
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
栄
町
商
店
街
で
行
わ
れ
た

　
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
空
き
家
活

用
・
移
住
定
住
担
当
の
矢
動

丸
で
す
。

　

今
年
の
干
支
の
「
う
さ

ぎ
」
は
、
世
界
中
で
縁
起
が

良
い
と
さ
れ
て
い
る
動
物
で

「
で
ー
れ
ー
栄
町
商
店
街
ク
リ
ス
マ
ス
マ

ル
シ
ェ
」
で
は
、
市
内
外
で
活
躍
す
る
学

生
と
社
会
人
で
チ
ー
ム
を
作
り
、
当
日
の

運
営
を
手
伝
い
ま
し
た
。
栄
町
で
は
、
昨

年
い
く
つ
か
の
空
き
店
舗
の
シ
ャ
ッ
タ
ー

が
開
き
、
新
し
い
店
舗
や
多
目
的
ス
ペ
ー

ス
と
し
て
の
活
用
が

進
ん
で
い
ま
す
。
マ
ル

シ
ェ
で
は
多
く
の
人
で

賑
わ
い
ま
し
た
が
、
イ

ベ
ン
ト
時
以
外
で
も
賑

わ
い
が
生
ま
れ
る
よ

う
、
引
き
続
き
空
き
店

舗
活
用
の
働
き
か
け
も
頑
張
り
た
い
と

思
い
ま
し
た
。
ま
た
、
岡
山
市
の
表
町

商
店
街
で
開
催
さ
れ
た
「
岡
山
の
ふ
る

さ
と
来
て
！
見
て
！
体
験
！
さ
と
ま

ち
フ
ェ
ス
タ
」
で
は
、
協
力
隊
メ
ン

バ
ー
4
人
で
出
店
し
ま
し
た
。
松
山
高

校
で
焙
煎
し
て
い
る
Ｍ
マ

ツ

Ａ
Ｔ
Ｓ
Ｕ
‐

Ｋコ

ー

ヒ

ー

Ｏ
Ｆ
Ｆ
Ｅ
Ｅ
を
ハ
ン
ド
ド
リ
ッ
プ
で

淹い

れ
た
り
、
市
内
の
特
産
品
を
販
売
し

た
り
、
高
梁
高
校
社
会
問
題
研
究
部
で

作
っ
て
い
る
廃
棄
果
物
や
高
梁
紅
茶
を

使
っ
た
石
鹸
の
販
売
を
行
っ
た
り
し

て
、
高
梁
を
Ｐ
Ｒ
し
て
き
ま
し
た
。

　
昨
年
は
、
少
し
ず
つ
各
地
の
イ
ベ
ン

ト
が
再
開
し
、
協
力
隊
と
し
て
の
活
動

も
広
げ
る
こ
と
が
で
き
た
の
で
、
今
年

は
さ
ら
に
活
動
を
広
げ
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。
市
内
で
の
イ
ベ
ン
ト
や
地
域

行
事
の
お
手
伝
い
・
出
店
の
お
誘
い
が

あ
り
ま
し
た
ら
、
住
も
う
よ
高
梁
推
進

課（
☎
21
‐
０
２
８
２
）へ
ご
連
絡
く
だ

さ
い
。
喜
ん
で
参
加
し
ま
す
！

岡山市で開催された「さとまちフェス岡山市で開催された「さとまちフェス
タ」で高梁の魅力をＰＲしましたタ」で高梁の魅力をＰＲしました

矢
や ど う ま る

動丸 祐
ゆう

子
こ

  隊員

ロコモティブシンドロームとは　年齢とともに運動機能が低下し、自立
度が低下することで、介護が必要になる可能性が高い状態のこと

市公式 Youtube
体操などのコンテンツを視聴できます
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