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国保和良診療所 理学療法士 大澤武嗣 

今回の「読む、地域医療懇話会」では、リハビリテーションの視点から「毎日＋１０（プラステ

ン）で健康寿命をのばそう」についてお話しします。 

 和良町は長寿の町というイメージが強いですが、寿命には平均寿命と健康寿命という二つの言葉が 

あるのをご存知でしょうか。健康 

寿命とは、健康上の問題で日常生 

活が制限されることなく生活でき 

る期間のことです。平均寿命と健 

康寿命の差は、男性で約９年、女 

性で約１２年もあります。つまり、 

一生のうちに「不健康な期間」が 

およそ１０年もあるということで 

す。 

健康寿命をのばし、みなさんが少しでも長い時間、不自由なく楽しい生活が送れるように、「＋１０

（プラステン）」を紹介します。難しいことは何もありません。とりあえず、今より１０分多く体を動

かそうということです。スポーツだけでなく、日々のちょっとした動き 

も健康に役立つことがわかっています。今より１０分多く体を動かすだ 

けでがんや認知症になるリスクを３〜４％下げることができます。 

例 「通勤、買い物の時に車をちょっと遠くに停めて歩く。」 

「テレビを見ながら足を上げてみる。」 

「エレベーターではなく階段を使ってみる。」 

「掃除や洗濯の時につま先立ちを１０回やる。」 

「椅子から立ち上がった時に、立ち座りを 10回やる。」 

 

 

 

 

ポイントは、じっとしている時間をなるべく減らすこと。座りっぱな 

し、横になりっぱなしはなるべく避け、家事や庭の手入れ、少しの外出 

などで無理なく「＋１０（プラステン）」を心がけてみてください。 

～毎日+１０（プラステン）で健康寿命をのばそう～ 

厚生労働省「健康日本２１（第二次）の推進に関する参考資料」 
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