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10分

今より10分多く体を動かすことを1年間継続すると…

□行き帰りで５分ずつ遠回り

□駅では階段を使ってみる

□歩幅を広く，早歩きを意識

□ちょっとした用事がある時は、

車ではなく徒歩で行く

□車で買い物に行く時には、

一番遠い場所に駐車して歩く

どんな強度でもいいので

身体活動を増やすことを意識

他の効果として…

・メンタルヘルス

・記憶力

が向上

１日の中で座っている時間が

長いほど死亡リスクが増加

柏地域健康だよりR7.9月号

通勤 休日

10分歩くと約1000歩！

生活の中に取り入れてみませんか？

多く体を動かそう！

体重を1.5～2.0kg減らす効果が期待できる！


