
　須恵町で運動習慣がある人は全体の約3割、働き盛りの
30～50代では特に低い傾向です。忙しい日々の中で、運動
習慣を作るのは難しいと感じたり、そもそも意識が向かな
かったりすると思います。今回はそんな人のために運動習
慣のメリットと習慣化するためのポイントをお伝えします。

メリット
❶ 肥満予防
　 運動すると一時的にエネルギー消費量が増えます。また、

運動により筋肉が増えると、普段のエネルギー消費量（基
礎代謝）も増えるので、肥満の予防・改善につながります。
また、肥満予防は高血圧や高脂血症、糖尿病などの生活習
慣病の悪化予防にもつながります。

❷ 骨が丈夫になる、関節の動きがよくなる
　 運動をすると骨に力が加わり、骨をつくる細胞の働きを活発にして骨を丈夫にします。また、身体活

動は慢性炎症を抑えるため、関節の痛みを予防・改善します。
❸ 気持ちが元気になる
　 適度な運動により気分を向上させる「幸せホルモン」が分泌されます。気分が明るくなり、ストレス発

散やリラックス効果、不安感や疲労感が減るなど、心へのさまざまな効果があります。

＋
プラス

1
テン

0から始めよう！
　厚生労働省が推進している＋10（プラス・テン）と習慣化するポ
イントをご紹介します。+10（プラス・テン）は今より10分多くか
らだを動かすことを目標にする活動です。この活動を始めるには、
まず「気づく」ことから。ご自身の体を動かす機会が自分にとって

「いつ」「どこで」なのか、自身の生活や環境を振り返りましょう。
　次に「始める」こと。今より少しでも多くからだを動かしたり、
座りっぱなしをやめてみたり、まずはプラス10分でできること
から始めてみてください。
　最後に、「達成する」こと。成人で1日合計60分、高齢の人は40
分、元気にからだを動かすように意識し体力アップを目指しま
しょう。+10（プラス・テン）は1年間継続すると、1.5～2.0kgの
減量効果が期待できます。
　最後に「つながる」こと。一人だと続かないことも、家族や仲間
と共有し、楽しむことで継続につながります。いわゆる「運動」でなくても、身体活動量を増やすことは
できます。時間が取れない時こそ生活の一部を意識的に少し変えてみましょう。

日頃の生活の中で取り入れやすい身体活動UPの例
 ◦意識的に「早歩き」をしてみる。
 ◦エレベーターやエスカレーターを使わず、階段を使ってみる。
 ◦家の周りを歩くことを習慣にする。　　　◦ちょっとした用事がある時は、徒歩で行く。
 ◦車で買い物に行く時は、一番遠い場所に駐車して歩くようにする。
 ◦デスクワークの場合は理想は30分に1回、少なくとも1時間に1回は立ち上がり、少し動くようにする。
　何より継続することが最大のポイントです！ 無理なく、自身の取り組めることを長く続けていきましょう。

楽しい運動　笑顔で健康

問健康増進課 保健予防係　☎ 933-6425（ダイヤルイン）　☎ 932-1151（内線173）

健康づくりに関するアンケート（令和6年度）

運動習慣の有無

20代

30代

40代

50代

60代

70代

80代

運動の習慣がある　　運動の習慣がない　　無回答

44.7％ 48.9％ 6.4％

37.8％ 58.8％ 3.4％

35.5％ 64.5％

16.9％ 81.7％ 1.4％

30.1％ 69.9％

19.5％ 80.5％

44.9％ 55.1％

出典： 厚生労働省 健康づくりのための 
身体活動・運動ガイド2023
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健康コラム　
今
年
も
い
よ
い
よ
師
走
を
迎

え
ま
し
た
。
朝
晩
の
冷
え
込
み

も
強
ま
り
、
冬
の
足
音
が
近
づ

い
て
ま
い
り
ま
し
た
が
、
皆
さ

ん
元
気
に
お
過
ご
し
で
し
ょ
う

か
。

　
こ
の
１
年
間
、
須
恵
町
シ
ニ

ア
ク
ラ
ブ
連
合
会（
以
下
、
若

杉
ク
ラ
ブ
）の
活
動
に
温
か
い

ご
支
援
と
ご
協
力
を
い
た
だ
き
、

心
よ
り
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
さ
て
今
号
は
、
今
年
を
振
り

返
る
と
と
も
に
、
来
年
に
向
け

て
の
抱
負
を
述
べ
た
い
と
思
い

ま
す
。

■
こ
の
１
年
の
振
り
返
り

　
若
杉
ク
ラ
ブ
の
行
事
や
単
位

ク
ラ
ブ
の
活
動
の
こ
の
１
年
を

振
り
返
る
と
、
昨
年
以
上
に
活

動
的
に
な
り
、
皆
さ
ん
と
笑
顔

で
集
え
る
機
会
が
増
え
た
と
感

じ
、
と
て
も
う
れ
し
く
思
い
ま

す
。
仲
間
と
顔
を
合
わ
せ
て
笑

い
合
え
る
時
間
が
何
よ
り
の
元

気
の
源
で
す
ね
。

■�

糟
屋
郡
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ

連
合
会
幹
部
研
修
会
を

終
え
て

　
去
る
、
10
月
17
日（
金
）に
須

恵
町
が
当
番
町
と
し
て
開
催
し

た
、
糟
屋
郡
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
連

合
会
の
幹
部
研
修
会
は
、
単
位

ク
ラ
ブ
会
長
や
女
性
部
の
皆
さ

ん
が
総
力
を
結
集
し
て
準
備
し

て
い
た
だ
い
た
お
か
げ
で
、
成

功
裏
に
終
え
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

　
参
加
さ
れ
た
皆
さ
ん
か
ら
は

「
須
恵
町
ら
し
い
温
か
い
お
も

て
な
し
だ
っ
た
」と
大
変
好
評

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
皆
さ
ん

の
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
に
、
心
か
ら

感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

■
来
年
の
抱
負

　
来
年
の
干
支
は
丙ひ

の
え
う
ま午

。「
丙
」

は
太
陽
の
炎
を
意
味
し
、「
午
」

は
南
中
す
る
太
陽
を
表
す
と
い

わ
れ
ま
す
。
両
者
が
重
な
る
こ

の
年
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
情
熱

に
満
ち
あ
ふ
れ
、
勢
い
よ
く
前

に
進
む
力
を
与
え
て
く
れ
る
年

で
す
。
一
方
で
、
強
い
火
の
気

を
も
つ
年
と
も
い
わ
れ
ま
す
。

だ
か
ら
こ
そ
焦
ら
ず
穏
や
か
な

気
持
ち
で
、
こ
れ
ま
で
積
み
重

ね
て
き
た
経
験
と
知
恵
を
生
か

し
、
私
た
ち
シ
ニ
ア
世
代
も
地

域
の
中
で
輝
き
続
け
て
い
き
ま

し
ょ
う
。
笑
顔
で
集
い
、
語
り

合
い
、
助
け
合
う
そ
の
姿
こ
そ

が
、
地
域
を
元
気
に
す
る
力
で

あ
り
、
次
の
世
代
へ
の
大
き
な

励
ま
し
に
な
り
ま
す
。
来
年
も
、

健
康
づ
く
り
や
趣
味
の
活
動
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
、
楽
し
み

な
が
ら
無
理
の
な
い
範
囲
で
取

り
組
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
寒
さ
が
厳
し
く
な
る
季
節
で

す
。
お
体
に
気
を
つ
け
て
、
健

や
か
に
年
末
を
お
過
ご
し
く
だ

さ
い
。
新
し
い
年
が
、
皆
さ
ん

に
と
っ
て
希
望
に
満
ち
た
実
り

あ
る
１
年
と
な
り
ま
す
よ
う
お

祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。

■
若
杉
ク
ラ
ブ
行
事
予
定

若
杉
ク
ラ
ブ
新
春
初
詣

▼
日
時
　
令
和
8
年

　
　
　
　
１
月
23
日（
金
）

　
　
　
　
11
時
～

▼
場
所
　
久
留
米
水
天
宮

　
　
　
　（
久
留
米
市
瀬
下
町

　
　
　
　
２
６
５
の
１
）

　
若
杉
ク
ラ
ブ
は
、「
の
ば
そ

う
！ 

健
康
寿
命
、
担
お
う
！ 

地
域
づ
く
り
を
」を
ス
ロ
ー
ガ

ン
に
多
く
の
仲
間
が
活
動
し
て

い
ま
す
。
皆
さ
ん
の
入
会
を
お

待
ち
し
て
い
ま
す
。

　
な
お
、
未
加
入
の
人
は
、
若

杉
ク
ラ
ブ
や
単
位
ク
ラ
ブ
の
行

事
へ
の
体
験
参
加
を
歓
迎
し
ま

す
。
希
望
す
る
人
は
、
地
域
の

シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
会
長
に
お
申
し

込
み
く
だ
さ
い
。

問	

若
杉
ク
ラ
ブ
事
務
所

	

（
須
恵
町
福
祉
セ
ン
タ
ー
内
）

	

☎ 

９
３
３・２
１
６
０

老
の
手
に
木
の
実
の
い
の
ち
あ
た
た
か
し�

�

松
永
　
唯
道

満
月
や
願
ふ
こ
の
星
子
ら
の
幸�

�

今
村
　
浄
子

ぐ
い
飲
み
に
満
月
映
し
友
思
ふ�
�

吉
松
　
義
廣

秋
風
や
仕
付
け
の
ま
ま
の
妣ひ

の
着
物�

�

諸
永
　
素
子

（
絵
本
「
ネ
コ
ヅ
メ
の
よ
る
」
を
読
ん
で
）

ネ
コ
ヅ
メ
の
や
う
な
る
月
に
ラ
ブ
コ
ー
ル�

�

本
多
み
な
え

秋
さ
び
し
地
図
な
き
道
の
静
け
さ
よ�

�

上
田
　
繭
結

境
内
の
階
段
踏
み
て
秋
思
か
な�

�

千
成
　
恵
子

月
の
夜
黒
猫
そ
ろ
り
め
ぐ
り
を
り�

�
樋
口
　
京
子

た
だ
願
ふ
日
々
よ
木
の
実
を
握
り
し
め�

�

八
尋
　
風
華

い
づ
こ
よ
り
来
た
り
て
芒
ゆ
ら
し
去
る�

�

平
野
　
文
子

死
に
際
の
母
の
言
葉
に
秋
思
か
な�

�

今
村
　
素
瓶

月
明
や
豊
か
な
る
川
ゆ
る
や
か
に�

�

片
渕
は
つ
み

毎
月
第
１
水
曜
日
ア
ザ
レ
ア
ホ
ー
ル
須
恵
で
句
会
。

初
心
者
大
歓
迎
。（
松
永
　
☎
９
３
２・３
５
１
７
）

う
ぶ
す
な
句
会
会
員
募
集

俳
句
俳
句�

「
木
の
実
・
月
・
秋
風
・
秋
さ
び
し
・
秋
思
・
芒

す
す
き

」��

う
ぶ
す
な
句
会

世
界
一
タ
フ
な
親
爺
の
腕
時
計�

�

木
村
　
文
福

宇
宙
か
ら
観
る
と
神
秘
の
こ
の
地
球�

�

泉
ス
イ
ゲ
ン

Ａ
Ｉ
が
世
界
制
覇
の
近
未
来�

�

カ
ト
レ
ヤ

ス
マ
ホ
か
ら
離
れ
て
変
わ
る
世
界
観�

�

渡
辺
　
閑
牛

核
を
持
ち
世
界
平
和
を
説
く
な
か
れ�

�

早
瀬
　
楽
包

女
性
初�

男
社
会
が
霞
み
出
す�

�

遠
藤
よ
り
子

う
さ
ぎ
小
屋
さ
れ
ど
嬉
し
き
マ
イ
ホ
ー
ム�

�

と
が
み
か
つ
す
け

広
く
て
も
貧
乏
性
で
隅
が
好
き�

�

安
原
美
智
子

裏
ば
か
り
読
ん
で
世
間
を
狭
く
す
る�

�

小
林
　
淑
子

好
奇
心
失
く
し
て
視
野
が
狭
く
な
る�

�

池
田
　
茂
代

狭
い
部
屋
三
倍
狭
く
使
う
妻�

�

上
原
　
ふ
み

楽
日
の
結
び
土
俵
が
狭
く
見
え�

�

上
田
　
多
門

射
程
距
離
狭
め
た
愛
の
チ
ョ
コ
レ
ー
ト�

�

山
本
　
む
つ

狭
い
け
ど
富
士
借
景
の
見
え
る
庭�

�

杉
原
　
満
月

何
じ
ゃ
こ
り
ゃ
箱
わ
な
の
ク
マ
吠
え
て
い
る�

�

長
﨑
　
瑞
竹

川
柳
川
柳��

夢
現
代

「
川
柳
夢
現
代
」一
月
例
会
の
ご
案
内

　
令
和
８
年
１
月
10
日（
土
）　
10
時
か
ら
、ア
ザ
レ
ア

ホ
ー
ル
須
恵
　
楽
屋
２
で
例
会
を
開
き
ま
す
。

今
回
の
お
題
は
、

　
◦
宿
題「
旅
」「
出
す
」各
三
句

　
◦
互
選「
タ
ブ
ー
」一
句

と
な
っ
て
い
ま
す
。

出
席
で
き
な
い
時
は
、投
句
の
み
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。

初
心
者
も
大
歓
迎
！ 

お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

問 

夢
現
代
　
早
瀬
　
☎
９
３
３・１
５
８
８

若杉クラブだより

須恵町シニアクラブ連合会
会長　藤 英寿
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