
からだを動かす「＋1」 食事のときの「＋1」
●職場で
・休憩時間に、近くを10分歩く

・エレベーターより階段を使う

・時間を決めて、ラジオ体操やストレッチをする

・ウォーキングの日を決めて、みんなで歩く

●家庭で
・買い物に行った時は、遠くに車を止めて歩く

・10分早起きしてラジオ体操をする

・家事をしながらストレッチをする

●コンビニ・外食で
・野菜が多めの弁当を選んでみる

・栄養成分表示を確認して、食べ方を工夫する

・「メガサイズ（大盛り）」より「普通盛り」

●普段の食事で
・インスタントみそ汁は、味噌半量でまず味見

・しょう油は、「かける」よりも「つける」

・１日の食事で、野菜を１皿増やす

・ゆっくり、よく噛み、味わって食べる

　運動不足が続くと、生活習慣病等の発症や
体力の低下、ロコモティブシンドローム等の
リスクが高くなります
　意識して運動やスポーツに取り組むことは、
健康の保持・増進だけでなく、ストレスの解消や
自己免疫力を高めてウイルス性感染症を予防する
ことにもつながります。

　島根県では、今より一つ多く健康づくりに取り組む「＋
プラスワン

１」活動を推進しています。
　何かをしながらやってみる、すきま時間を使ってみるなど、いつもの生活にちょっとだけ
　工夫をしてみて、無理なくできることから「＋１」にチャレンジしてみましょう。

歩数アップに取り組んでみよう！歩数アップに取り組んでみよう！

島根県のホームページには、運動をはじめ、色々な健康づくりのヒントをのせています。
ぜひ、チェックしてみてください！

歩数計やアプリなどを使い、どのくらい歩いているのかチェックしてみましょう！

ウォーキングなどの有酸素運動を行うことで、生活習慣病の予防や肥満解消、足腰の筋力アップによる
腰痛予防やストレス解消が期待できます！
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  運動習慣※のある人の割合（％）

出典：平成28年国民健康・栄養調査
※運動習慣：1回30分以上の運動を週2回以上実施し、1年以上継続

島根県民の1日の平均歩数
　男性：6,820歩（全国39位）

　女性：6,549歩（全国24位）

目標は…
　男性：9,000歩
　女性：8,500歩

つま先で蹴り出し、
かかとから着地する

視線を遠く、
あごを引いて 背中を伸ばして

腕を大きく振る

歩幅は広め

職場で ！

家庭で ！

健康づくりを「＋１」してみよう！
プラスワン 働きざかりの“あなた”の

健康づくりを応援します！

運動や食事だけではなく、毎日血圧を測る、
健診・がん検診を受けるなど、色々な健康
づくりにチャレンジしてみよう！

職場で「＋１」に取り組んだら
しまね☆まめなカンパニーに登録しよう！

島根県では、従業員の健康づくり・健康経営®に取り組む事業所を「しまね☆まめな
カンパニー」として登録・認定しています。
詳しくは、最寄りの保健所・県健康推進課または県ホームページでご確認ください！

従業員の健康づくりに取り組むと…
・従業員が元気でいきいきと働ける
・業務の効率化、生産性の向上
・企業価値やイメージの向上
・リスクマネジメント
・健康保険料等の負担軽減

カンパニーになると、保健所や県健康推進課
が健康づくりの取組をお手伝いします！
＜例＞
・出前講座の実施や健康機器貸出
・メールマガジン等による健康情報の提供
・県ホームページ等への掲載　等

島根県・島根県地域・職域連携健康づくり推進協議会（Ｒ3.3作成)
Ｒ8.3増刷  

自分の歩数

知ってますか？

まずは、 今より

10分 （1,000歩）

多く歩いてみよう！

筋力・体力の低下に
気をつけましょう

島根県  筋力・体力

しまね働く人と職場の
健康づくり応援サイト

島根県  働き盛り

島根県食育サイト

島根  食育

しまね健康情報eラーニングシステム
しまねＭＡＭＥインフォ

しまねＭＡＭＥ



運動は毎日の

積み重ねが

重要です！

普段からからだを動かすことで、糖尿病、脳卒中、がん、ロコモティブシンドローム、うつ
などになるリスクを下げることができます。
すきま時間に積極的にからだを動かしましょう！
また、健康づくりには食事も大切です。減塩など、普段の食生活も改善してみましょう！

仕事の合間に ＊体調が優れないときや痛みがあるときなどは、無理に行わないようにしましょう
＊周囲を確認し、怪我をしないように気をつけて実施しましょう

ちょいトレちょいトレ チャレンジ！チャレンジ！

いつもより１階分多く
階段を使ってみよう

トイレに行ったついでに、
鏡の前で腕のストレッチ

パソコン作業の合間に、
肩のストレッチ

デスクワークをしながら、
太もものトレーニング

席を立ったついでに、
背中のストレッチ

食後に歯みがきをしながら、
足腰のトレーニング

コピーを待つ間に、
足のストレッチ

低いところの物をとる
ついでに、スクワット

●	階段では、普段歩くときには使わない
筋肉を使います

●	上りも下りも、足裏全体で着地するよ
うにしましょう

●	両手をそれぞれの肩の上にのせます
●	肘で円を描くように、大きく、ゆっくり
と動かします

●	内回し、外回しそれぞれしてみましょう

●	椅子の背もたれに背中をつけないように
座ります

●	身体が反り返らないように注意して、
ゆっくり太ももを上げ下げします

●	肩幅より少し広めに足を広げ、つま先は
外側に向けます

●	机の端をつかみ、おへそを見ながらみぞ
おちを引き、息を吐きながら背中を後ろ
に引きます

●	足を前後に開き、胸を張ります
●	前足の膝を軽く曲げ、ゆっくりと体重を
かけます

●	後ろの足がしっかりと伸びるように意識
しましょう

●	肩幅より少し広めに足を広げて立ちます
（つま先は30度ぐらいに開く）

●	膝がつま先より先にでないように注意し、
おしりを後ろに引くようにして身体を　
沈めます

目安は、 1回3セット

目安は、 各30秒目安は、 左右各30秒

目安は、 内外各30秒

目安は、 深呼吸をするペースで、 左右各４～８回

目安は、 左右各30秒

 目安は、 深呼吸をするペースで、 ８～10回

●	片方の手を反対側に伸ばし、もう
片方の手で肘を抱えるようにして
ひきつけます

　●	両腕を頭の後ろまで上げ、片方の
腕の肘あたりを反対の手でつかみ、
つかんだ手の方向に引っ張ります

●	まっすぐに立った状態で、両足のかかと
をゆっくり上げ下げしましょう

　●	姿勢をまっすぐにして立ち、片足を床に
つかない程度に浮かせてそのままの　
体勢をキープしましょう




