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かわら版 

 
（１）「やる気」を向上させる脳の神経は？ 

Ａ． ドーパミン  

Ｂ． GABA   

Ｃ． オピオイド 

（２）カピバラの歯の数は？ 

Ａ． ２０本    

Ｂ． ３２本 

Ｃ． ４０本 

（３）小松菜に多く含まれるミネラルは？ 

Ａ．鉄分  

Ｂ．マグネシウム   

Ｃ．カルシウム 

（厚生労働省「e-ヘルスネット」参照） 

厚生労働省の健康づくり運動である健康日本２１《第２次》では、平成３５年（２０２３年）までの身体活動・運動分

野の目標を定めました。これらの目標を達成するためのツールとして厚生労働省健康局より発表されたのが

「健康づくりのための身体活動基準２０１３」です。 

《アクティブガイド 》 

「健康づくりのための身体活動基準２０１３」で定められた基準を達成する

ための実践の手立てとして、国民向けのガイドライン「アクティブガイド」が

示されました。『＋10（プラステン）：今より１０分多く体を動かそう』をメイン

メッセージに、理解しやすくまとめられています。 

この＋10 によって「死亡のリスクを２．８％」「生活習慣病発症を３．６％」

「ガン発症を３．２％」「ロコモ・認知症の発症を８．８％」低下させることが可

能であることが示唆されています。さらに減量効果として＋10 を１年間継

続すると、１．５～２．０ｋｇ減の効果が期待できます。 

 

（図：アクティブガイド参考） 

※１回３０分以上の軽く
汗をかく運動を週２
日以上、１年以上続
けて行っている。 
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「 健 康 づ く り の た め の 身 体 活 動 基 準 ２ ０ １ ３ 」   

「健康のための 
身体活動チェック」の巻 

 

お口と体の雑学クイズ 

（インターネット他、引用） 

※  答えは、（１）Ａ．  （２）Ａ． 

（３）Ｃ． 

 

 

将来予想される「早世」
「生活習慣病等への罹
患」「生活機能の低下の
リスク」を減少させるた
め、『＋10（プラステン）』
をはじめましょう。 

ＹＥＳ 

スタート 

ＮＯ 

素晴らしいです！ 
一緒にからだを動か
す仲間を増やしてく
ださい。 

目標を達成していま
す。+１０で、より
アクティブな暮らし
を！ 

目標達成まで、あと
少し！無理なくでき
そうな+１０を始め
るなら今！ 

このままではあなた
の健康が心配です。
いつ、どこで+１０
できるか考えてみま
せんか？ 

 
同
世
代
の
同
性
と
比
較
し

て
歩
く
ス
ピ
ー
ド
が
速
い 

 
 
運
動
習
慣
が
あ
る 

 

 

 

※ 

※ 

 

 

 気づく！へ 

達成する！へ 

つながる！へ 

 始める！へ 


