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なるべく歩数を増やしたり、歩き方を変えたり、家事

の合間にできるだけ体を動かしたりと少しずつ工夫し

て、「＋10（プラス・テン）」を実現していきましょう。 

「死亡リスクを 2.8％」「生活習慣病発症を 3.6％」「がん発症を 3.6％」 

低下させることができるそうです。 

＋10 を 1 年間継続すると、体重が 1 キロから 2 キログラム減るという効果も期待できるそうです。

体を動かすことになれていない人は、仕事や家事などの日常生活のちょっとした合間（スキマ時間）

を使うことを意識してみましょう。 
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まずは 10 分から始めてみませんか 

健康のために動いた方が良いことはわかっていても、なかなか行動に移すとなると億劫になりが

ちですよね。身体を動かすことは、減量やメタボ対策だけでなく、健康寿命やメンタルヘルスに

も大きく関与していることが分かっています。まずは、＋１０分から始めてみませんか。 

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/policy/p-001.html 厚労省アクティブガイド 

 

参考：e-ヘルスケアネット＞健康政策＞身体活動・運動瀬策＞アクティブガイド 

「＋１０（プラステン）」とは、日常生活の中で、今より です。 

「＋10」を実施することで、 

作成: 大塚ホールディングス（株）人事部 
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