
＋10からはじめよう
健康づくりのための指標として、「＋10（プラス・テン）」と
いう言葉が用いられています。プラス・テンは、健康寿命を延
ばすために「今よりも10分多く身体を動かす」という呼びかけ
であり、18～64歳の人では、「１日60分元気に身体を動かし
ましょう。」、65歳以上の人では、「じっとしてないで１日40
分動きましょう。」その中に筋力トレーニングやスポーツなど
が含まれるとより効果的であるとしています。
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