
『りゅうおう健康
ベジ７チャレンジ』‼
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目標：健康寿命の延伸

取り組み内容：

★野菜（ベジ）350ｇ摂取の推進

★塩分７ｇ未満の推進

★健康増進計画の７本柱の推進

①健診受診の促進

②栄養・食生活

③運動・身体活動

④歯と口腔の健康

⑤たばこ

⑥アルコール

⑦こころの健康



●プラス10分動こうチャレンジ
～1000歩deプラス10！ラジオ体操２回deプラス10!～

令和３年（20２１年）度の重点取り組み

●血圧チャレンジ

●減塩・野菜摂取

●カミチャレ３０・ブクチャレ30

●たばこ（受動喫煙防止）

●こころの健康づくり
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プラス10で健康寿命をのばしましょう！

～1000歩deプラス10！ラジオ体操２回deプラス10～

普段から元気にからだを動かすことで、

減量効果も
期待できる！

●生活習慣病発症

●がん発症

●ロコモティブシンドローム

●認知症の発症

●死亡のリスク を予防する

テン テン

R3年度の取組

『プラス チャレンジ』
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プチ運動講座

Q 運動不足だとどうなるの？

A 消費エネルギーと

摂取エネルギーがアンバランスに

肥満
ひまん

『生活習慣病』
・高血圧
・糖尿病
・脂質異常症
・メタボリックシンドローム
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適度な運動の健康効果

適度な運動は・・・

● 骨を丈夫にする

● 筋肉強化

● 消費エネルギー増加

⇒余分な体脂肪が減り肥満の予防・改善

● 高血圧や糖尿病、動脈硬化に対する

直接的な予防・改善効果も



健康のための身体活動チェック
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日頃の身体活動について、チェックしてみましょう！



健康のための身体活動チェック
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健康のための身体活動チェック
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健康のための目標
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年齢別に、健康づくりのための『身体活動』と

『運動』の目標が定められています。

「健康寿命をのばそう！Smart life project」ホームページより
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ラジオ体操２回deプラス10！
テン

ラジオ体操第１と第２で
約５分

朝・昼の２回で10分！
【ラジオ体操の効果】
●ラジオ体操は、ウォーキングと同じくらいの消費カロリー
● 13種類ものエクササイズで構成され、有酸素運動、筋トレ、
ストレッチ、バランス運動と約400か所の全身の筋肉をく
まなく使い、体幹も鍛えられる



生活の中で無理なくプラス10
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生活の中で無理なくプラス10
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