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運
動
習
慣
は
〝+

10
〟
か
ら

　
運
動
習
慣
を
身
に
付
け
る
た
め
に
「
何

か
を
し
な
き
ゃ
！
」
と
意
気
込
ん
で
取
り

組
ん
で
も
、
三
日
坊
主
に
な
っ
て
し
ま
っ

て
は
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。
自
分
に
合
っ

た
運
動
を
見
つ
け
て
、〝
継
続
〟
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

　
ま
ず
は
、
今
よ
り
10
分
多
く
、
毎
日
体

を
動
か
す
〝+

10
〟
か
ら
始
め
て
み
ま

し
ょ
う
。

き
っ
か
け
は
健
康
ひ
ろ
ば
で

　
い
わ
み
ざ
わ
健
康
ひ
ろ
ば
で
、
さ
ま
ざ

ま
な
運
動
教
室
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　
ぜ
ひ
参
加
し
て
、
体
に
良
い
運
動
を
体

験
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

【
身
体
ス
ッ
キ
リ
健
康
運
動
教
室
】

　
40
か
ら
64
歳
の
方
の
運
動
習
慣
を
身
に

付
け
る
た
め
の
教
室

開
催
日　
７
・
11
・
３
月
の
年
３
回
開
催

【
ひ
ゃ
っ
ぴ
い
体
操
教
室
】

　
岩
見
沢
市
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
健
康
体
操
の

ひ
ゃ
っ
ぴ
い
体
操
を
学
べ
ま
す
。

開
催
日　
奇
数
月
の
年
６
回
開
催

【
北
大
Ｃ
Ｏ
Ｉ
の
日
】

　
映
像
を
見
な
が
ら
運
動
す
る
、
介
護
予

防
体
操
が
で
き
ま
す
。

開�

催
日
時　
毎
週
木
曜
日　
午
前
10
時
か

ら
正
午

+10から始めよう

生
活
習
慣
病
と
運
動
習
慣

　〝生活習慣病〟という言葉。皆さん１度は聞いたことがあるのでは
ないでしょうか。
　これは、高血圧症や糖尿病、脂質異常症など、不規則・不健康な
生活習慣が原因で起こる病気の総称です。進行すると、脳卒中や心
臓病など、命に関わる病気を発症することもあります。
　生活習慣病を防ぐため、運動習慣を身に付けて、健康的な体を手
に入れませんか？

プラス・テン

問
合
先　

�

市
健
康
づ
く
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推
進
課
（
４
西
３　
で
あ

え
ー
る
岩
見
沢
３
階
）
☎
25
局
５
５
４
０

血圧・中性脂肪・血糖値などの改善

内臓脂肪を減らす 心肺機能の向上

骨粗しょう症の予防 気持ちが明るくなる

運動には体に良い効果が
たくさん！

　WHO（世界保健機関）の健康のための身体
活動に関する国際勧告では、がん予防のために、
１週間あたり 150 分以上の有酸素運動と週２
回以上の筋力トレーニングが推奨されていま
す。

一部のがんを予防
さらに…

今
日
か
ら
始
め
る
＋
10

◦�

自
転
車
や
徒
歩
で
通
勤
す
る

◦�

エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー

タ
に
乗
ら
ず
、
階
段
を
使
う

◦�

近
く
の
ス
ー
パ
ー
な
ど
に
行
く

時
、
自
動
車
や
自
転
車
を
使
わ

ず
歩
く

◦�

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
、
ス
ト
レ
ッ

チ
を
す
る

◦�

家
の
近
く
の
公
園
や
運
動
施
設

を
利
用
す
る

◦�

ウ
イ
ン
ド
ウ
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
な

ど
に
出
か
け
、
楽
し
み
な
が
ら

体
を
動
か
す

◦�

休
日
に
、
家
族
や
友
人
と
外
出

を
楽
し
む

各教室の開催は、
広報いわみざわ
の情報ひろばで
お知らせします


