
1２ 運動と健康

適度な運動には、体の各器官を発達させるとともに、健康を保持増進させる効果があります。
しかし、今日では、生活のあらゆる場面で体を動かす機会が少なくなってきたため、中学生にお

いても運動不足の傾向が見られます。自分の生活の中に、どのように運動を取り入れたら良いか、
考えてみましょう！

＋１０とは、今より10分多く体を動かそう、というメッセージです。今より10分多く体を動かすこ
とで、健康寿命を延ばすことができます。あなたも＋１０で健康を手に入れましょう。

運動不足かもしれないなあ、だけど運動をする時間がないなあ…という場合は、
＋１０（プラス・テン）から始めてみよう！
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２ 「自分は運動習慣がある！」と感じる場合は、一人でも多くの家族や友達に声をか
け、＋１０を共有してみましょう！一緒に行うと、楽しさや喜びが一層増します。
あなたが声をかけることで、周りのみんなも健康になれるかも。

先生からの「ちょっとこの資料、
運んどいてもらえる？」は、
活動量を増やすチャンス！
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