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レ
ー
シ
ョ
ン
ア
プ
ロ
ー
チ
と
し

て
、
す
べ
て
の
人
が
10
分
ず
つ

身
体
活
動
を
行
う
量
が
増
え
れ

ば
、
平
均
値
は
確
実
に
上
に
シ

フ
ト
し
、
集
団
全
体
へ
の
効
果

も
期
待
で
き
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ

ド
で
は
、
対
象
と
な
る
方
の
身

体
活
動
実
施
状
況
を
踏
ま
え

て
、「
①
気
づ
く
！
」、「
②
始

め
る
！
」、「
③
達
成
す
る
！
」、

「
④
つ
な
が
る
！
」
の
4
つ
の

ス
テ
ー
ジ
に
分
け
た
メ
ッ
セ
ー

ジ
を
提
示
し
て
い
ま
す
。

ふ
じ
さ
わ
プ
ラ
ス
・
テ
ン�

�

か
ら
み
え
て
き
た
効
果

　

私
た
ち
慶
應
義
塾
大
学
大
学

院
健
康
マ
ネ
ジ

メ
ン
ト
研
究
科

で
は
、
藤
沢
市

と
慶
應
義
塾
大

学
湘
南
藤
沢

キ
ャ
ン
パ
ス
の

協
力
協
定
（
２

０
０
９
年
10

月
）を
基
盤
に
、

市
民
の
身
体
活

動
増
加
を
図
る

べ
く
、
市
の
健

康
増
進
課
、
藤

沢
市
保
健
医
療

財
団
と
連
携
し

て
、
調
査
・
介

入
を
行
っ
て
き

ま
し
た
。

　

２
０
１
３
年
度
か
ら
は
健
康

上
の
課
題
が
多
い
と
考
え
ら
れ

た
13
行
政
地
区
の
う
ち
4
地
区

を
対
象
に
、
特
に
60
歳
以
上
の

高
齢
者
を
タ
ー
ゲ
ッ
ト
と
し

て
、
身
体
活
動
増
加
の
た
め
に

ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
を
活
用

し
、
地
域
全
体
（
ポ
ピ
ュ
レ
ー

シ
ョ
ン
）へ
の
多
面
的
介
入（
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ワ
イ
ド
キ
ャ
ン

ペ
ー
ン
）
を
2
年
間
行
い
ま
し

た
。
こ
れ
は
情
報
提
供
・
教
育

機
会
提
供
・
環
境
整
備
と
い
っ

た
こ
と
を
行
政
組
織
、
住
民
組

織
、
医
療
関
連
組
織
な
ど
地
域

の
各
部
門
と
協
働
し
て
行
う
も

の
に
な
り
ま
す
。

　

情
報
提
供
に
つ
い
て
は
、
チ

ラ
シ
や
ポ
ス
タ
ー
、
リ
ー
フ

レ
ッ
ト
な
ど
を
用
い
て
行
っ
て

き
ま
し
た
が
、
単
に
全
戸
配
布

す
る
よ
り
も
回
覧
板
に
よ
る
案

内
や
、
意
識
の
高
い
市
民
か
ら

ほ
か
の
市
民
へ
の
伝
達
の
ほ
う

が
、
到
達
度
が
高
い
こ
と
が
う

か
が
え
ま
し
た
。
教
育
機
会
の

提
供
に
つ
い
て
は
、
地
域
の
自

治
会
や
サ
ー
ク
ル
活
動
の
際
に

出
向
き
、
簡
単
な
健
康
・
身
体

活
動
講
話
と
10
分
ほ
ど
の
運
動

を
実
践
す
る
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
講

座
を
実
施
。
希
望
者
に
よ
る
運

動
教
室
で
は
到
達
で
き
な
い
層

へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
法
と
し
て
有

効
な
こ
と
、

ま
た
地
域
に

は
、
仕
組

み
・
ツ
ー
ル

が
で
き
れ
ば

身
体
活
動
の

継
続
実
施
を

行
い
得
る
潜

在
的
な
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ

が
あ
る
こ
と

が
わ
か
っ
て

き
ま
し
た
。

　

生
活
圏
で

の
継
続
的
身

体
活
動
実
施

グ
ル
ー
プ
の

醸
成
と
い
っ
た
環
境
整
備
が
、

地
域
の
ソ
ー
シ
ャ
ル
キ
ャ
ピ
タ

ル
の
強
化
、生
活
の
質
の
改
善
、

健
康
寿
命
の
延
伸
に
つ
な
が
る

と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

２
０
１
５
年
度
か
ら
は
、
全

地
区
に
拡
大
（
図
2
）
し
、
住

ま
い
の
近
く
で
週
1
回
以
上
集

ま
っ
て
運
動
実
施
す
る
グ
ル
ー

プ
を
募
り
、
半
年
に
1
回
、
体

力
・
活
動
量
・
認
知
機
能
・
ア

ン
ケ
ー
ト
調
査
を
行
い
な
が
ら

支
援
・
追
跡
し
て
い
ま
す
（
図

3
・
日
本
医
療
研
究
開
発
機
構

委
託
研
究
）。
市
内
10
グ
ル
ー

プ
約
２
０
０
人
が
参
加
し
、
半

年
後
の
調
査
で
は
、
グ
ル
ー
プ

運
動
継
続
群
で
、
座
位
時
間
の

減
少
、
体
力
の
増
強
、
社
会
と

の
つ
な
が
り
な
ど
の
項
目
で
改

善
を
認
め
て
い
ま
す
。

　

現
在
1
年
後
の
調
査
を
実
施

中
で
す
。
周
囲
へ
の
活
動
の
広

が
り
も
多
く
生
じ
て
き
て
お

り
、
人
か
ら
人
へ
の
つ
な
が
り

が
、「
身
体
活
動
を
広
め
る
・

行
う・継
続
す
る
」上
で
も
キ
ー

と
な
り
そ
う
で
す
。

　

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
も
情
報
提

供
、
ツ
ー
ル
類
の
提
供
を
行
っ

て
い
ま
す
。
ご
興
味
を
持
っ
て

い
た
だ
い
た
人
は
、
ぜ
ひ
、
ご

覧
く
だ
さ
い
。（f-plusten.

com

あ
る
い
は
「
ふ
じ
さ
わ
プ

ラ
ス
・
テ
ン
」
で
検
索
を
）

1.からだとあたまの健康チェック：3回（参加時、6カ月後、1年後）
　認知機能・身体活動量のチェック、体力テスト、アンケート実施
2.運動・脳トレプログラム：1年間、継続的にグループ・個人で実施
3.研究班は継続のためのサポート
　ふじさわプラス・テン体操DVD/CD提供、HP,Newsletter等で
　情報提供、参加グループの交流会ほか

A.情報提供（全市民）

＋10から始めよう！

※週1回以上の活動をしている、またはこれから行う
　ことのできる地域の高齢者グループ（老人会など）運動実施小グループ追跡

初回

チェック

6カ月

チェック

1年後

チェック

取
り
組
み
の
レ
ベ
ル

地域

小集団

リ
ー
チ
で
き
る
人
数

大

小

影
響
の
度
合
い

小

大

•アクティブガイド、身体活動・運動の健
康効果、認知症予防効果
•アクティブガイドリーフレット、回覧
板、ホームページなど

B.情報提供（プライマリーターゲット）
•協力団体・協力者（個人）からの情報提供
•チラシ配布、ポスター掲示、地域紙投稿、
健康講座など

C.地域団体らとの協働による仕組みづくり
•市民センター・公民館、老人クラブ等の
事業や会合など
•情報提供、簡単体操、体力のチェック、
認知機能チェックなど

D.小グループ研究登録・評価と支援、
フォローアップ（地域団体らの協力）
•フラス・テン体操の解説と小グループ単
位の実践、運動時の安全管理、認知機能
フォロー、日常で身体活動支援
•継続するための仕組みづくり

プラス・テン

＋10で
目指そう！

プラス・テン

今より10分多くからだを動かすだけで、健康寿命をのばせます。
あなたも＋10で、健康を手に入れてください。

筋力トレーニングや
スポーツなどが
含まれると

なお効果的です！

65歳以上

量反応関係　初めの一歩
皆で行えば平均値は確実に上がる

各年代での身体活動基準値各年代での身体活動基準値

じっとして
いないで

じっとして
ないで

1日40分！

18～64歳

じっとして
いないで
1日60分！

元気に
からだを

動かしましょう

３
メ
ッ
ツ
以
上

座
位
活
動
を
減
ら
す

身体活動・運動の効用

身
体
不
活
動
は
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク

　

今
世
界
で
は
、
身
体
不
活
動

（physical inactivity

、
い

わ
ゆ
る
運
動
不
足
）
が
大
き
く

着
目
さ
れ
て
い
ま
す
。こ
れ
は
、

身
体
活
動
量
が
不
足
し
て
い
る

人
が
非
常
に
多
い
こ
と
と
、
不

活
動
が
健
康
上
多
く
の
悪
し
き

疾
病
や
状
況
を
引
き
起
こ
す
こ

と
。
ま
た
そ
の
予
後
を
悪
く
す

る
こ
と
が
、
多
数
の
疫
学
研
究

で
証
明
さ
れ
、
エ
ビ
デ
ン
ス
が

は
っ
き
り
と
し
て
い
る
こ
と
に

よ
り
ま
す
。
地
球
レ
ベ
ル
で
考

え
た
際
に
、
介
入
の
可
能
性
も

視
野
に
い
れ
た
上
で
、
影
響
が

大
き
い
問
題
な
の
で
す
。

日
本
の
現
状
、
健
康
づ
く
り
の

た
め
の
身
体
活
動
基
準
・
指
針

　

日
本
で
も
、
超
高
齢
社
会
に

お
い
て
、
身
体
活
動
不
足
は
社

会
的
な
問
題
で
す
。
さ
ら
に
高

齢
化
が
加
速
す
る
中
、
政
府
の

健
康・医
療
戦
略
に
お
い
て
は
、

２
０
２
０
年
ま
で
に
健
康
寿
命

を
今
よ
り
1
年
以
上
伸
ば
す
こ

と
や
、
２
０
２
０
年
の
東
京
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
開
催
に
向
け
て
、

国
民
の
「
健
康
度
」
を
高
め
る

重
要
性
が
一
層
高
ま
っ
て
い
ま

す
。

　

２
０
１
３
年
3
月
に
厚
生
労

働
省
が
策
定
し
た
「
健
康
づ
く

り
の
た
め
の
身
体
活
動
基
準
２

０
１
３
」
で
は
、
こ
れ
ら
の
エ

ビ
デ
ン
ス
の
現
状
を
ま
と
め
た

上
で
、
何
を
ど
れ
だ
け
行
っ
た

ら
い
い
の
か
、
基
準
を
示
し
て

い
ま
す
。　

　

65
歳
未
満
の
成
人
で
は
中
等

度
以
上
の
強
度
の
身
体
活
動
を

1
日
合
計
で
60
分
以
上
、
65
歳

以
上
の
高
齢
者
で
は
、
強
度
は

気
に
し
な
く
て
い
い
の
で
1
日

合
計
で
40
分
以
上
と
い
う
の
が

目
安
量
と
な
り
ま
す
。さ
ら
に
、

「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体

活
動
指
針
（
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ

ド
）」（
図
１
）
で
は
、
一
般
の

方
に
わ
か
り
や
す
い
メ
ッ
セ
ー

ジ
を
届
け
る
こ
と
に
主
眼
を
お

い
て
、〝
プ
ラ
ス
・
テ
ン
（
10

分
で
も
多
く
か
ら
だ
を
動
か
す

こ
と
で
、
健
康
寿
命
を
伸
ば
そ

う
！
）〟
と
い
う
こ
と
を
強
調

し
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
は
、
身
体
活
動
と
健
康

上
の
利
益
と
の
関
係
に
は
、
量

反
応
関
係
が
あ
る
こ
と
に
着
目

し
た
メ
ッ
セ
ー
ジ
で
も
あ
り
、

現
在
不
活
動
の
人
に
は
、
行
い

や
す
い
行
動
に
な
る
こ
と
を
期

待
し
て
い
ま
す
。
ま
た
ポ
ピ
ュ

　

2
0
1
3
年
3
月
、厚
生
労
働
省
は
2
0
0
6
年
に
策
定
し
た
運
動
基
準
を
改
定
し
、

「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
基
準
2
0
1
3
」
を
発
表
し
た
。
運
動
基
準
で
は

な
く
身
体
活
動
基
準（
生
活
活
動
＋
運
動
）に
改
め
、一
般
の
人
に
も
わ
か
り
や
す
く「
プ

ラ
ス
・
テ
ン
＝
今
よ
り
10
分
多
く
体
を
動
か
そ
う
」
と
提
案
し
て
い
る
。
そ
れ
に
沿
う

形
で
、
現
在
、
藤
沢
市
で
は
「
ふ
じ
さ
わ
プ
ラ
ス
・
テ
ン
」
活
動
を
展
開
し
て
い
る
。

そ
の
中
心
的
な
役
割
を
担
っ
て
い
る
慶
應
義
塾
大
学
大
学
院
健
康
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
研
究

科
の
小
熊
祐
子
准
教
授
に
、
そ
の
内
容
と
効
用
に
つ
い
て
寄
稿
し
て
い
た
だ
い
た
。

今月の主なニュース

２面３面４面

「
私
と
協
会
」

�

禁
煙
・
受
動
喫
煙
防
止
活
動
を
推
進
す
る
神
奈
川
会
議
会
長
　
中
山
　
脩
郎

麻
し
ん
集
団
感
染
の
予
防
・
対
策
を
考
え
る

わ
く
わ
く
健
康
講
座

「
コ
ロ
ン
と
な
っ
た
ら
　
ロ
コ
モ
か
も
」　

�

と
つ
か
西
口
整
形
外
科
ス
ポ
ー
ツ
医
学
セ
ン
タ
ー
院
長
　
三
木
　
英
之

「
保
健
室
」
小
田
原
市
立
富
士
見
小
学
校
　
野
尻
　
千
絵
子

神
奈
川
県
学
校
・
腎
疾
患
管
理
研
究
会
総
会

厚
生
労
働
省
　
受
動
喫
煙
防
止
対
策
た
た
き
台
提
示

図１　健康増進のための身体活動指針
　　　（アクティブガイド）のメッセージ

身
体
活
動
の
健
康
上
の
効
果
と

世
界
的
に
高
い
不
活
動
者
の
割
合
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取
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プラス・テン

＋10で
目指そう！

プラス・テン

今より10分多くからだを動かすだけで、健康寿命をのばせます。
あなたも＋10で、健康を手に入れてください。

筋力トレーニングや
スポーツなどが
含まれると

なお効果的です！

65歳以上

量反応関係　初めの一歩
皆で行えば平均値は確実に上がる

各年代での身体活動基準値各年代での身体活動基準値

じっとして
いないで

じっとして
ないで

1日40分！

18～64歳

じっとして
いないで
1日60分！

元気に
からだを

動かしましょう

３
メ
ッ
ツ
以
上

座
位
活
動
を
減
ら
す

図２　身体活動促進のためのマルチレベル戦略

図３　運動実施小グループの追跡（図２のD)


