
 デスクワークや動画視聴などで、ついつい同じ姿勢で長時間座りっぱなしになって

しまうことはありませんか？長時間座り続けることで生活習慣病や死亡のリスクが高

まるとされています。意識的に座りっぱなしを中断することで、健康なからだづくり

につながります。さぁ、思い立ったその時から、まずは立ち上がってみましょう！！ 

スイッチテン 

座っている時間を１０分減らし、動く

時間（生活動作や運動）を１０分増や

しましょう。不活動な人は活動的に、

活動的な人はもっと活動的にスイッチ

しましょう。 

ブレイクサーティ― 

じっとしている時間を定期的にブレイ

ク（中断）しましょう。３０分に１

回、３分程度立ち上がってからだを動

かしましょう。 

 

ここを意識して！！ 

実践しよう！ 

テレビCM中は立つ！ 歩き、自転車で１０分の場所

は、車移動を控える。 

テレビやスマホを見る時は、

時間を決める。 

３階分まではエレベーター 

 

 「まえばしウォーキングチャレンジ」が１０月１日～１０月３１日に開催されます。前橋市在住

の方が対象です。１日平均歩数6000歩を歩いた方には、抽選でプレゼントが当たります。涼し

くなる１０月、この機会にウォーキングを始めてみませんか？いつもより１０分多く歩くだけで、

健康なからだづくりにつながります。 

 申し込み期間は９月１日～９月３０日です。詳細は市ホームページへ➡➡➡ 

 前橋市外在住の方は、１１月から「働く人のニューイヤーウオーキング」の申し

込みが開始となりますので、楽しみにお待ちください。 

ゴミ箱を減らす。 ３０分に１回立つ！！ 

お茶くみやトイレ休憩へ。 こまめにゴミを捨てる。 

普段座っている時間を、ちょこっと動くだけ！！ 

前橋市HP 

でなく、階段を使う。 

座りっぱなし  
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ウエルネス通信 

ストレッチをする。 




