
あと10分、今より多く体を動かそう！

一回３０分以上の汗をか
く運動を週２回以上、続
けている

一回３０分以上の汗をか
く運動を週２回以上、続
けている

同世代の人と比べて
歩くスピードが速い

同世代の人と比べて
歩くスピードが速い

このままではあな
たの健康が心配で
す。いつ、どこで
＋１０分できるの
か、考えてみませ
んか？

無理なくできそう
な＋１０分をはじ
めるなら今です。
５分×２回、
１分×１０回でも
OKです。

＋１０分で、
より活動的な生活
を！歩数計で活動
量をチェックして
みましょう。

素晴らしいです！
一緒に体を動かす
仲間を増やしてく
ださい。

スタート

はい

はい

はい

はい

はい

いいえ

いいえ

いいえ いいえ

いいえ

厚生労働省「アクティブガイド２０２３」を一部改変

毎日合計６０分以上体を動かしたり、
８０００歩以上歩いたりしている。

いつ、どこで＋１０分運動
するか、一緒に考えてみよう！
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