
回 覧
高齢者あんしんセンター みどの新町 たより

令和７年１月１日号
新年、あけましておめでとうございます。
本年もよろしくお願い致します。
2025年の新しい年に、新しい目標を立てましょう！

１日のスケジュールに 運動 を取り入れて

今年も介護予防に取り組みましょう！

今年こそ！？ 今年も！！

裏面では、自宅で出来る運動をご紹介します

＜散歩を習慣にしたい！という方は、参考にしてみましょう＞

引用：中之条研究「1年の1日平均の身体活動からわかる予防基準一覧」

歩数
（１日あたり） １日平均の歩数からわかる予防できる病気一覧

2,000歩 寝たきり

4,000歩 うつ病

5,000歩 要支援・要介護・認知症・心疾患・脳卒中

7,000歩 がん・動脈硬化・骨粗しょう症・骨折

7,500歩 サルコペニア（筋減少症）・体力の低下

8,000歩 高血圧・糖尿病・脂質異常症・メタボ（75歳以上の場合）

1,000歩 増やすごとに予防できる病気が増えていくことがわかります。
国民健康・栄養調査では「1000歩=10分」とされており、歩く時間を「10分」
増やすだけで将来の病気を防ぐことができるかもしれません。背筋を真っすぐ伸ばして、広めの歩幅で歩くのがポイントです。普段の生活

＜歩く時のポイント＞
背筋をまっすぐ伸ばし
広めの歩幅で歩く



高齢者あんしんセンターみどの新町
高崎市新町３３３番地（平日8：30～17：15）

  0274-42-0200  （小野寺 宮﨑 大平）

継続は力なり！
無理なく、続けることが大切です
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