
自分にあった方法で
無理なくできる事から

始めよう！

運動を取り入れよう！近
く
は
歩
こ
う
！

座
り
っ
ぱ
な
し
を

　
　
　
　
　

避
け
よ
う
！筋トレにチャレンジ！

毎日

8,000歩以上
が目安です

例えば

30分ごとに

座りっぱなしの
状態をブレイク
　　　　　（中断）

運動の中に

週2 ～ 3日の

筋トレを取り入れよう

運動を楽しんで

習慣にしましょう！

けがや体調に注意して
行いましょう

プラス

＋10分の活動

立
派
に
育
っ
た
カ
ラ
ダ
に

少
し
ず
つ
の「　
（
＋　

 

分
の
活
動
）」
を

10
プ
ラ
ス

愛


