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みんなのひろば

Kids
わんぱくキッズ（若草保育所）～大きくなったら～
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２
０
２
０
年「
お
う
む
を
写
そ
う
」フ
ォ

ト
コ
ン
テ
ス
ト
の
募
集
期
間
が
9
月
30
日

に
終
了
し
、
10
月
か
ら
一
般
投
票
と
審
査

が
始
ま
り
ま
す
。

雄
武
町
フ
ォ
ト
コ
ン
テ
ス
ト
は
、
今
年

で
5
回
目
を
迎
え
ま
す
。
今
回
は
私
に

と
っ
て
初
め
て
の
フ
ォ
ト
コ
ン
テ
ス
ト
で

し
た
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
影
響
で
応
募
者
が
少
な
く
な
る
と
予
想

さ
れ
て
い
た
た
め
、
素
敵
な
応
募
作
品
が

届
く
た
び
に
私
は
わ
く
わ
く
し
た
気
持
ち

に
な
り
ま
し
た
。

応
募
作
品
の
撮
影
対
象
が
バ
ラ
エ
テ
ィ

に
富
み
、
日
の
出
岬
・
ラ
ル
ー
ナ
な
ど
雄

武
町
ら
し
い
景
色
は
も
ち
ろ
ん
、
日
常
の

生
活
を
写
し
た
も
の
も
多
く
、
私
た
ち
が

見
慣
れ
て
い
る
風
景
な
の
で
す
が
、
カ
メ

ラ
を
通
し
違
う
角
度
か
ら
の
風
景
は
新
鮮

さ
を
感
じ
ま
し
た
。

応
募
作
品
の
中
に
は
、
満
足
で
き
る
も

の
を
撮
影
す
る
た
め
、山
奥
を
訪
れ
た
り
、

数
時
間
も
費
や
す
こ
と
も
あ
る
と
撮
影
者

か
ら
話
を
聞
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
大

変
な
労
力
だ
と
思
い
ま
す
が
、
今
年
の

フ
ォ
ト
コ
ン
テ
ス
ト
ポ
ス
タ
ー
で
使
用
し

た
大
賞
作
品
の
よ
う
に
撮
影
が
で
き
る
の

な
ら
、
苦
労
の
甲
斐
が
あ
り
ま
す
ね
。
ロ

マ
ン
チ
ッ
ク
な
満
天
の
星
空
が
見
る
人
の

心
を
打
っ
て
、
そ
の
夜
空
を
肉
眼
で
観
た

く
な
っ
た
り
、
次
回
の
フ
ォ
ト
コ
ン
テ
ス

ト
に
参
加
し
た
く
な
る
こ
と
は
フ
ォ
ト
コ

ン
テ
ス
ト
に
と
っ
て
何
よ
り
も
意
義
が
あ

る
と
思
い
ま
す
。

そ
の
ほ
か
、
観
光
で
雄
武
町
を
訪
れ
、

良
い
思
い
出
（
写
真
）
を
残
し
た
人
や
、

町
民
の
人
で
日
常
の
「
こ
の
瞬
間
は
い
い

な
ぁ
」
と
思
う
瞬
間
を
カ
メ
ラ
に
収
め
、

応
募
し
た
人
た
ち
も
少
な
く
な
い
の
で
は

Activity Report
地域おこし協力隊 ～活動レポート～

な
い
で
し
ょ
う
か
。

写
真
に
添
え
ら
れ
た
コ
メ
ン
ト
も
さ
ま
ざ
ま
で
、

例
え
ば
「
空
の
ス
カ
イ
ブ
ル
ー
の
美
し
さ
、
海
の
マ

リ
ン
ブ
ル
ー
の
輝
き
、
牛
の
命
、
私
た
ち
の
命
を
育

む
大
地
の
緑
に
感
激
し
ま
し
た
」
や
「
牛
に
声
を
か

け
、
本
当
に
応
え
て
く
れ
て
、
す
ご
〜
く
幸
せ
な
瞬

間
で
し
た
」
な
ど
、
撮
影
し
た
と
き
の
気
持
ち
・
喜

び
な
ど
も
す
っ
と
伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
。

そ
ん
な
「
物
語
写
真
」
を
撮
れ
る
よ
う
に
、
た
だ

カ
メ
ラ
の
腕
に
任
せ
る
の
で
は
な
く
、
写
真
に
入
る

感
情
や
、
見
る
人
に
伝
え
た
い
気
持
ち
は
不
可
欠
だ

と
思
い
ま
す
。

私
は
フ
ォ
ト
コ
ン
テ
ス
ト
を
き
っ
か
け
に
し
て
、

日
々
出
会
っ
て
い
る
風
景
・
物
事
に
「
は
っ
」
と
さ

せ
ら
れ
ま
し
た
が
、
皆
さ
ん
は
ど
う
思
わ
れ
る
で

し
ょ
う
か
？

皆
さ
ん
の
熱
心
な
応
募
の
お
か
げ
で
、
素
晴
ら

し
い
作
品
・
景
色
が
観
覧
で
き
、
ま
た
多
く
の
人
々

へ
雄
武
町
の
魅
力
を
伝
え
ら
れ
る
こ
と
は
、
と
て

地域おこし協力隊
タオ さん

警
察
官

すずき

うた ちゃん

パ
ト
カ
ー
に
乗
る
人

フォトコンテスト
ポスター

も
あ
り
が
た
い
で
す
。
さ
て
今
年
は
ど

の
作
品
が
グ
ラ
ン
プ
リ
に
輝
く
の
か
楽

し
み
で
す
ね
。

みんなの保健室

Everyone's infirmary

「何だか体が重い」「慢性的な肩こりに悩まされている」など、運動不足が要因の一つになっている症状
があります。毎日の適度な運動は、そのような状態の改善をはじめ、生活習慣病やロコモ※、うつ病、認
知症などのリスクを下げ、健康寿命を延ばすためにとても大切です。
「プラス・テン」とは、日常生活の中で今より10分多く体を動かし、運動習慣を身に付けることで
生活習慣を改善し、病気やけがを予防するための取り組みです。

※ロコモ（ロコモティブシンドローム）とは、骨や関節の病気、筋力やバランス能力の低下が原因で転倒や骨折をしやす
くなり、自立した生活ができなくなる危険性が高い状態のことです。

今すぐはじめられる！プラス・テンの運動習慣

問保健福祉課保健係

厚生労働省の研究では、今より10分多く体を動かすこと（プラス・テン）によって

死亡のリスクを 2.8％低下
生活習慣病発症を 3.6％低下
ガン発症を 3.2％低下
ロコモ・認知症の発症を 8.8％低下

また、「プラス・テン」を1年間継続すると減量の効果が期待できます。

※国では1日8,000～10,000歩、歩くことを推奨しています。

◉運動をするときには、最初から無理をせずに自分のペースで安全に行いましょう。
・体を動かす時間は少しずつ増やしていく。
・体調が悪いときは無理をしない。
・病気や痛みのある場合は、医師などの専門家に相談をする。

させることが可能であると言われています。

階段上り下り運動

徒歩や自転車で通勤する

仕事の合間にストレッチ

大また早足歩き

歩いて買い物へいく

窓ふきや風呂掃除などを
こまめに行う

TV を見ながら
筋トレ、ストレッチを行う

通 勤 中 や 職 場 で 家 庭 で

ちょっとした工夫や心がけで身体活動量を増やそう


