
 

 

 

 

 

健康寿命※をのばすためには、ふだんから元気にからだを動かすことが大切で

す。ご自身の生活を振り返って、健康づくりのためにできることからはじめて

みましょう。 

 ※「健康寿命」とは？ 

  健康日本 21（第二次）では、「健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活でき

る期間」としています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ 内  容 ～ 

【毎日、ちゃんと動いていますか？】 

１ 身体活動チェック 

２ 「+（ﾌﾟﾗｽ）10（ﾃﾝ)から始めよう！」でアクティブ生活 

３ 日本人の身体活動状況はどうなっているの？ 

 

【エネルギー消費量を高めよう！】 

１ 基礎代謝量をＵＰさせよう！ 

２ アクティブに過ごそう！ 

 

【食べた分は動いて消費しよう！】 

１ 食べもののエネルギー量を知って、選んで食べよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 



 

 



 

 

 

（参考資料） 

「福島県食育推進啓発媒体」 

Wellness Diary 2014 ～ムリなく、さりげなく、アクティブ生活～ 

（開発：福島県・会津大学短期大学部）より一部抜粋 

 

 


