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2026.春 VOL.198 

今月の話題： +１０(プラステン)運動 

【お問い合せ】   医療法人尚豊会   みたき健診クリニック  健康増進グループ TEL 059-330-7735 

毎日まとまった時間をとって運動することは難しいかもしれませんが、今よりも「10分多く」運動や身体活動

を行うことによって健康寿命を伸ばすことができるとされています。 

また、「死亡のリスクを 2.8％」「生活習慣病発症を 3.6％」「がん発症を 3.2％」「ロコモティブシンドローム・認

知症の発症を 8.8％」低下させることが可能なことが、示唆されています。 

減量効果としても、+10を１年間継続することで 1.0～2.0 ㎏減量の効果が期待できます。 

～今よりも 10分多く動くことから始めてみましょう～

～ 

 


