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　今までよりも毎日１０００歩（１０分間）多く歩くことを心がけて、はつらつとした健康的

な生活習慣を作っていきましょう。たった１０分間の心掛けが１年間では１kg以上の減量
につながります。その積み重ねで身体も元気に変わるはず！家族のみんなと、お友達と、そして

職場の仲間と１０００歩プラスを目指すあわーチャレンジ！

　歩数を記録することによって、運動の継続率はぐーんとアップします。かかる時間は１分程度。

すぐにその効果が分かります。記録に残せば翌日の運動意識が高まります。

ステップ１から始めてあなたができるところまでやってみましょう。

＜記録の付け方＞
　上段：日付の右側にその日の歩数を記入します。目標達成できたら「歩」に○印を。

　中段：ボーナス歩数※を記入します。

　下段：運動内容や活動、体重などメモ欄として使用します。

自転車に１５分乗った１１日はボーナス歩数

を足すと７３１２歩。ゆっくり水泳を３０分し

た１３日は９６２１歩が実際の活動量となり

ます。

＜ボーナス歩数について＞

　活動によっては実際の活動量と歩数計の数値に大きな差が出るものがあります。自転車に乗る、

山登り、阿波踊りなどです。

　また、スポーツ場面では歩数計をつけずに行う場合も多くあります。水泳やダンスや武道などです。

　そのような場合は１９･２０ページの「歩数ボーナス表」からボーナス歩数を計算して記録枠の中

段に記入してください。歩数計の数値と合わせたものがその日の活動歩数となります。

　実際の身体活動量に近い数値になります。

　※パソコンを使える人は簡単に自動計算してくれるエクセルファイルをご利用ください。

　　字と記入欄の大きなＡ４サイズもあります。

１９・２０ ページへ

　１日の歩数は、朝から夜まで歩数計を装着して測ります。朝起きて着替えたら歩数

計をつけ、夜は入浴などで着替えるまで測定しましょう。日中に何度か歩数を見てみましょう。

（意識するだけでも運動量が増えます）
　計算した基本歩数に１０００歩足すと、それがあなたの「プラス１０００歩！」　
はつらつ生活の目標ラインです。

　プラス１０００歩ラインを超えた日には、ダイアリーに○印をつけましょう。
２／３達成できたら合格です！

２２ ページへ

　１週間の記録をとり、平均値を出してみましょう。
　今までに歩数計を利用し、およその平均歩数が分かる人は、その数値を使ってもかまいません。

　平均値を５００歩単位で切り上げます。それがあなたの基本歩数となります。

２１ ページへ

記入例

来年のダイアリーに掲載する標語や川柳を募集します！

糖尿病予防、糖尿病のコントロール、肥満、生活習慣病、食生活、運動習慣など

令和６年９月１５日～１０月１５日（必着）

住所、氏名、性別、年齢、電話番号を記入し、徳島県医師

会糖尿病対策班まで郵送、ＦＡＸで。スマホ・携帯からは

応募ＱＲコード、ＰＣからは応募ＵＲＬから簡単お申し込

みできます。

テ　ー　マ

応募期間

応募方法

健康声かけシステム プラス１０００歩！ 健康リマインダー

　右のＱＲコードを読み込んで「お友だち」登録していただくと、月初めに運動や

栄養、健康イベント等の情報や声かけトークが配信されます。

　運動の動画などの配信も合わせて行います。

定期的な声かけが運動継続の力になる！
「プラス１０００歩」の公式ラインアカウント

定期的な声かけが運動継続の力になる！定期的な声かけが運動継続の力になる！ 定期的な声かけが運動継続の力になる！

１１ ５８１２ 歩 １２ ８６４４ 歩 １３ ５１２１ 歩
② １５００ ③ ４５００

自転車 ６２.５ 神戸買物 ６２.１ スイム ６１.８
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活

と
適

度
な

運
動

が
欠

か
せ

ま
せ

ん
。

そ
の

ど
ち

ら
に

も
歯

や
咬

み
合

わ
せ

は
重

要
な

役
割

を
果

た
し

て
い

ま
す

。
お

口
を

健
康

に
し

て
ハ

ッ
ピ

ー
ラ

イ
フ

を
！

良
い
歩
き
方

徳
島
県
の

糖
尿
病
の
取
組

糖
尿
病
に

つ
い
て

－ 6 －



月
火

水
木

金
土

日

１
歩
２

歩
３

歩
４

歩
５

歩

６
歩
７

歩
８

歩
９

歩
１０

歩
１１

歩
１２

歩

１３
歩
１４

歩
１５

歩
１６

歩
１７

歩
１８

歩
１９

歩

２
０

歩
２１

歩
２
２

歩
２
３

歩
２
４

歩
２
５

歩
２
６

歩

２
７

歩
２
８

歩
２
９

歩
３
０

歩
３１

歩

２
０

２
４

年
５

月
今
月
の
目
標

１
日

歩

今
月

の
標

語
・

川
柳

　
＜

優
秀

＞

脳
ト

レ
に

　
車

の
ナ

ン
バ

ー
　

足
す

散
歩

川
村

　
　

均
（

神
奈

川
県

）

＜
健

康
運

動
指

導
士

か
ら

の
ア

ド
バ

イ
ス

＞

運
動

に
よ

る
エ

ネ
ル

ギ
ー

消
費

は
そ

れ
ほ

ど
大

き
い

も
の

で
は

あ
り

ま
せ

ん
。３

０
分

の
ウ

ォ
ー

キ
ン

グ
で
「

体
重

」
×

１
.５

～
２（

kc
al

）
程

度
で

す
が

、

運
動

に
は

血
圧

の
正

常
化

、
動

脈
硬

化
の

予
防

、
血

糖
値

の
改

善
な

ど

様
々

な
効

果
が

期
待

で
き

ま
す

。

５
月
の
ま
と
め

目
標
達
成
日
数

日
／
３
１

糖
尿
病
の

検
査
と
診
断

＜
メ

　
モ

＞

ヘ
ル
シ
ー

レ
シ
ピ

－ 7 －



月
火

水
木

金
土

日

１
歩
２

歩

３
歩
４

歩
５

歩
６

歩
７

歩
８

歩
９

歩

１０
歩
１１

歩
１２

歩
１３

歩
１４

歩
１５

歩
１６

歩

１７
歩
１８

歩
１９

歩
２
０

歩
２１

歩
２
２

歩
２
３

歩

２
４

歩
２
５

歩
２
６

歩
２
７

歩
２
８

歩
２
９

歩
３
０

歩

２
０

２
４

年
６

月
今
月
の
目
標

１
日

歩

今
月

の
標

語
・

川
柳

　
＜

優
秀

＞

忍
び

寄
る

　
フ

レ
イ

ル
対

策
　

万
全

に
藤

重
有

利
子
（

石
井

町
）

＜
メ

　
モ

＞
＜

医
師

か
ら

の
ア

ド
バ

イ
ス

＞

糖
尿

病
は

合
併

症
が

恐
ろ

し
い

病
気

で
す

。
網

膜
症

、
腎

症
、

神
経

障
害

が
糖

尿
病

の
三

大
合

併
症

と
し

て
有

名
で

す
。

そ
の

三
大

合
併

症
と

比
べ

て
も

よ
り

重
症

に
な

り
や

す
い

合
併

症
で

あ
る

脳
梗

塞
や

心
筋

梗
塞

は
、

よ
り

軽
症

の
糖

尿
病

か
ら

発
症

す
る

と
言

わ
れ

て
い

ま
す

。
合

併
症

が
発

症
す

る
と

生
活

に
多

く
の

支
障

が
出

て
し

ま
い

ま
す

。
合

併
症

予
防

の
為

に
早

期
発

見
、

早
期

治
療

を
行

い
１

～
２

ヶ
月

の
血

糖
の

平
均

で
あ

る
H

bA
1c

を
７

％
以

下
に

し
ま

し
ょ

う
。

６
月
の
ま
と
め

目
標
達
成
日
数

日
／
３
０

健
康
づ
く
り
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

マ
ッ
プ
を
活
用

筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
②

糖
尿
病
と

合
併
症

－ 8 －



月
火

水
木

金
土

日

１
歩
２

歩
３

歩
４

歩
５

歩
６

歩
７

歩

８
歩
９

歩
１０

歩
１１

歩
１２

歩
１３

歩
１４

歩

１５
歩
１６

歩
１７

歩
１８

歩
１９

歩
２
０

歩
２１

歩

２
２

歩
２
３

歩
２
４

歩
２
５

歩
２
６

歩
２
７

歩
２
８

歩

２
９

歩
３
０

歩
３１

歩
７
月
の
ま
と
め

目
標
達
成
日
数

日
／
３
１

２
０

２
４

年
７

月
今
月
の
目
標

１
日

歩

今
月

の
標

語
・

川
柳

　
＜

優
秀

＞

阿
波

踊
り

　
全

身
運

動
　

踊
ら

に
ゃ

損
損

羽
角

　
和

子
（

山
形

県
）

＜
栄

養
士

か
ら

の
ア

ド
バ

イ
ス

＞

１
日

３
食

規
則

正
し

い
食

事
を

！

食
事

抜
き

は
ま

と
め

食
い

に
な

り
や

す
く

、
遅

い
食

事
は

次
の

食
事

ま
で

の
間

が
短

く
な

り
、

と
も

に
血

糖
値

が
上

が
り

や
す

く
な

り
ま

す
。

１
日

３
食

、
規

則

正
し

い
食

事
を

こ
こ

ろ
が

け
、

よ
く

噛
ん

で
ゆ

っ
く

り
食

べ
ま

し
ょ

う
。

＜
メ

　
モ

＞

ス
テ
ッ
プ

（
踏
み
台
）
運
動

糖
尿
病
の

運
動
療
法

－ 9 －



月
火

水
木

金
土

日

１
歩
２

歩
３

歩
４

歩

５
歩
６

歩
７

歩
８

歩
９

歩
１０

歩
１１

歩

１２
歩
１３

歩
１４

歩
１５

歩
１６

歩
１７

歩
１８

歩

１９
歩
２
０

歩
２１

歩
２
２

歩
２
３

歩
２
４

歩
２
５

歩

２
６

歩
２
７

歩
２
８

歩
２
９

歩
３
０

歩
３１

歩

２
０

２
４

年
８

月
今
月
の
目
標

１
日

歩

今
月

の
標

語
・

川
柳

　
＜

優
秀

＞

ボ
ー

ナ
ス

は
　

プ
ラ

ス
１

０
０

０
歩

の
　

阿
波

踊
り

田
口

　
許

江
（

鳴
門

市
）

＜
歯

科
医

師
か

ら
の

ア
ド

バ
イ

ス
＞

歯
周

病
治

療
を

す
る

こ
と

は
、

口
の

中
の

細
菌

を
減

ら
し

、
糖

尿
病

の
補

助
的

な
治

療
と

な
り

ま
す

。

治
療

を
ス

ム
ー

ズ
に

行
っ

て
い

く
た

め
に

も
、

か
か

り
つ

け
歯

科
医

院
が

あ
る

こ
と

が
大

切
で

す
。

健
康

な
時

こ
そ

歯
科

受
診

、
定

期
検

診
を

！

＜
メ

　
モ

＞

８
月
の
ま
と
め

目
標
達
成
日
数

日
／
３
１

阿
波
踊
り
体
操

Ｗ
Ｅ
Ｂ
サ
イ
ト

糖
尿
病
の

薬
物
療
法
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月
火

水
木

金
土

日

１
歩

２
歩
３

歩
４

歩
５

歩
６

歩
７

歩
８

歩

９
歩
１０

歩
１１

歩
１２

歩
１３

歩
１４

歩
１５

歩

１６
歩
１７

歩
１８

歩
１９

歩
２
０

歩
２１

歩
２
２

歩

２
３

歩
２
４

歩
２
５

歩
２
６

歩
２
７

歩
２
８

歩
２
９

歩

３
０

歩

２
０

２
４

年
９

月
今
月
の
目
標

１
日

歩

今
月

の
標

語
・

川
柳

　
＜

優
秀

＞

ウ
ォ

ー
キ

ン
グ

　
今

日
も

励
み

の
　

ア
プ

リ
あ

り
前

田
　

　
仁
（

東
京

都
）

＜
健

康
運

動
指

導
士

か
ら

の
ア

ド
バ

イ
ス

＞

ウ
ォ

ー
キ

ン
グ

だ
け

で
は

筋
力

の
維

持
は

で
き

ま
せ

ん
。

筋
力

を
つ

け
る

に
は

日
常

的
な

活
動

（
歩

行
な

ど
）

以
上

の
強

い
負

荷
が

必
要

で
す

。
ウ

ォ
ー

キ
ン

グ
な

ど
の

有
酸

素
運

動
と

筋
力

ト
レ

ー
ニ

ン
グ

を
組

み
合

わ
せ

て
行

う
こ

と
が

理
想

的
で

す
。

９
月
の
ま
と
め

目
標
達
成
日
数

日
／
３
０

＜
メ

　
モ

＞

健
康
川
柳

応
募
フ
ォ
ー
ム

筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
③

徳
島
県
の

野
菜
摂
取
量

ア
ッ
プ
対
策

健
康
川
柳

募
集
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月
火

水
木

金
土

日

１
歩
２

歩
３

歩
４

歩
５

歩
６

歩

７
歩
８

歩
９

歩
１０

歩
１１

歩
１２

歩
１３

歩

１４
歩
１５

歩
１６

歩
１７

歩
１８

歩
１９

歩
２
０

歩

２１
歩
２
２

歩
２
３

歩
２
４

歩
２
５

歩
２
６

歩
２
７

歩

２
８

歩
２
９

歩
３
０

歩
３１

歩

２
０

２
４

年
１

０
月

今
月
の
目
標

１
日

歩

今
月

の
標

語
・

川
柳

　
＜

優
秀

＞

糖
尿

病
　

発
想

変
え

た
ら

　
長

寿
食

吉
田

　
純

志
（

東
京

都
）

＜
医

師
か

ら
の

ア
ド

バ
イ

ス
＞

糖
尿

病
は

早
期

発
見

、
早

期
治

療
が

大
切

で
す

。
糖

尿
病

は
初

期
の

段
階

で

は
食

後
血

糖
か

ら
上

昇
す

る
傾

向
が

あ
り

ま
す

。
検

診
は

空
腹

時
に

血
糖

を
は

か
る

こ
と

が
多

い
た

め
見

逃
さ

れ
た

り
発

見
が

遅
れ

る
可

能
性

が
あ

り
ま

す
。

家
系

に
糖

尿
病

の
方

が
い

る
、

最
近

太
っ

た
、

運
動

不
足

な
ど

あ
て

は
ま

る
方

は
一

度
、

食
後

の
血

糖
値

を
測

っ
て

み
ま

し
ょ

う
。

ブ
ル
ー
た
す
き

遍
路
ウ
ォ
ー
ク

糖
尿
病

フ
ォ
ー
ラ
ム
の

ご
案
内

１
１
月
糖
尿
病

月
間
の
イ
ベ
ン
ト

ご
案
内

１
０
月
の
ま
と
め

目
標
達
成
日
数

日
／
３
１

＜
メ

　
モ

＞
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月
火

水
木

金
土

日

１
歩
２

歩
３

歩

４
歩
５

歩
６

歩
７

歩
８

歩
９

歩
１０

歩

１１
歩
１２

歩
１３

歩
１４

歩
１５

歩
１６

歩
１７

歩

１８
歩
１９

歩
２
０

歩
２１

歩
２
２

歩
２
３

歩
２
４

歩

２
５

歩
２
６

歩
２
７

歩
２
８

歩
２
９

歩
３
０

歩

２
０

２
４

年
１
１

月
今
月
の
目
標

１
日

歩

今
月

の
標

語
・

川
柳

　
＜

優
秀

＞

何
か

な
と

　
ダ

イ
ア

ベ
テ

ィ
ス

　
調

べ
た

よ
 

米
澤

　
茂

美
（

阿
南

市
）

＜
世

界
糖

尿
病

デ
ー

と
は

＞

１
１

月
１

４
日

は
世

界
糖

尿
病

デ
ー

で
す

。
世

界
中

に
広

が
る

糖
尿

病
の

脅
威

に
対

応
す

る
た

め
に

１
９

９
１

年
に

国
際

糖
尿

病
連

合
（

ID
F)

と
世

界
保

健
機

構
（

W
H
O
)
が

制
定

し
、

２
０

０
６

年
に

国
連

に
よ

り
認

定
さ

れ
ま

し
た

。
１

１
月

１
４

日
は

イ
ン

ス
リ

ン
を

発
見

し
た

カ
ナ

ダ
の

バ
ン

テ
ィ

ン
グ

博
士

の
誕

生
日

で
す

。
こ

の
日

を
中

心
に

世
界

中
で

糖
尿

病
予

防
の

啓
発

活
動

が
行

わ
れ

て
い

ま
す

。
こ

の
キ

ャ
ン

ペ
ー

ン
で

は
シ

ン
ボ

ル
マ

ー
ク

と
し

て
「

ブ
ル

ー
サ

ー
ク

ル
」

が
用

い
ら

れ
て

い
ま

す
。

糖
尿
病
月
間

ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ

糖
尿
病
を

予
防
す
る

食
習
慣

＜
歯

科
医

師
か

ら
の

ア
ド

バ
イ

ス
＞

し
っ

か
り

噛
ん

で
一

口
で

の
咀

嚼
回

数
を

増
や

せ

ば
、

少
量

の
食

事
で

も
満

足
感

が
得

ら
れ

肥
満

予

防
、

糖
尿

病
予

防
に

も
な

り
ま

す
。

し
っ

か
り

噛
む

た
め

に
も

歯
周

病
予

防
 が

大
切

で
す

。

１
１
月
の
ま
と
め

目
標
達
成
日
数

日
／
３
０
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＜
栄

養
士

か
ら

の
ア

ド
バ

イ
ス

＞

減
量

の
た

め
の

栄
養

知
識

　
①

欠
食

は
し

な
い

。
朝

食
は

き
ち

ん
と

食
べ

る
。
栄

養
バ

ラ
ン

ス
を

考
え

た
食

事
を

！

　
②

腹
八

分
目

で
ス

ト
ッ

プ
す

る
。

お
腹

い
っ

ぱ
い

ま
で

食
べ

な
い

。

　
③

早
食

い
は

禁
物

。
ゆ

っ
く

り
よ

く
噛

ん
で

食
べ

る
。

　
④

夜
食

は
控

え
る

。
就

寝
２

～
３

時
間

前
に

は
食

事
は

終
わ

ら
せ

る
。

月
火

水
木

金
土

日

１
歩

２
歩
３

歩
４

歩
５

歩
６

歩
７

歩
８

歩

９
歩
１０

歩
１１

歩
１２

歩
１３

歩
１４

歩
１５

歩

１６
歩
１７

歩
１８

歩
１９

歩
２
０

歩
２１

歩
２
２

歩

２
３

歩
２
４

歩
２
５

歩
２
６

歩
２
７

歩
２
８

歩
２
９

歩

３
０

歩
３１

歩

１
２
月
の
ま
と
め

目
標
達
成
日
数

日
／
３
１

２
０

２
４

年
１

２
月

今
月
の
目
標

１
日

歩

今
月

の
標

語
・

川
柳

　
＜

優
秀

＞

テ
ク

テ
ク

と
　

階
段

坂
道

　
無

料
ジ

ム
柴

田
　

陽
子
（

千
葉

県
）

＜
メ

　
モ

＞

筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
④

歯
周
病

予
防
の

ポ
イ
ン
ト

食
事
バ
ラ
ン
ス

ガ
イ
ド
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月
火

水
木

金
土

日

１
歩
２

歩
３

歩
４

歩
５

歩

６
歩
７

歩
８

歩
９

歩
１０

歩
１１

歩
１２

歩

１３
歩
１４

歩
１５

歩
１６

歩
１７

歩
１８

歩
１９

歩

２
０

歩
２１

歩
２
２

歩
２
３

歩
２
４

歩
２
５

歩
２
６

歩

２
７

歩
２
８

歩
２
９

歩
３
０

歩
３１

歩

２
０

２
５

年
１

月
今
月
の
目
標

１
日

歩

今
月

の
標

語
・

川
柳

　
＜

佳
作

＞

健
康

は
　

食
・

動
・

寝
　

の
三

拍
子

奥
田

　
昌

元
（

福
岡

県
）

＜
健

康
運

動
指

導
士

か
ら

の
ア

ド
バ

イ
ス

＞

ウ
ォ

ー
キ

ン
グ

は
認

知
症

の
予

防
に

も
有

効
で

す
。

ウ
ォ

ー
キ

ン
グ

な
ど

の
有

酸
素

運
動

を
習

慣
的

に
実

施
す

る
こ

と
で

ア
ル

ツ
ハ

イ

マ
ー

病
や

脳
血

管
性

認
知

症
の

リ
ス

ク
を

軽
減

す
る

こ
と

が
で

き

ま
す

。

＜
メ

　
モ

＞

「
プ

ラ
ス

１
０

０
０

歩
ダ

イ
ア

リ
ー

」
２

０
２

５
年

版
の

お
問

合
せ

は
徳

島
県

医
師

会
に

１
月
の
ま
と
め

目
標
達
成
日
数

日
／
３
１
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２
０

２
５

年
２

月
今
月
の
目
標

１
日

歩

今
月

の
標

語
・

川
柳

　
＜

佳
作

＞

日
々

歩
き

　
脂

肪
減

少
　

貯
金

増
え

保
田

　
博

美
（

阿
南

市
）

＜
メ

　
モ

＞
＜

医
師

か
ら

の
ア

ド
バ

イ
ス

＞

運
動

す
る

こ
と

で
血

糖
値

が
下

が
り

ま
す

。
食

後
１

～
１

.５
時

間

位
が

一
番

血
糖

が
上

が
る

と
言

わ
れ

て
ま

す
。

低
血

糖
に

な
る

こ

と
を

防
ぐ

と
と

も
に

、
食

後
の

血
糖

上
昇

を
抑

え
る

た
め

食
前

で

は
な

く
食

後
に

運
動

す
る

こ
と

が
よ

り
効

果
的

で
す

。

月
火

水
木

金
土

日

１
歩
２

歩

３
歩
４

歩
５

歩
６

歩
７

歩
８

歩
９

歩

１０
歩
１１

歩
１２

歩
１３

歩
１４

歩
１５

歩
１６

歩

１７
歩
１８

歩
１９

歩
２
０

歩
２１

歩
２
２

歩
２
３

歩

２
４

歩
２
５

歩
２
６

歩
２
７

歩
２
８

歩

２
月
の
ま
と
め

目
標
達
成
日
数

日
／
２
８
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２
０

２
５

年
３

月
今
月
の
目
標

１
日

歩

今
月

の
標

語
・

川
柳

　
＜

佳
作

＞

つ
ま

づ
い

て
　

自
信

過
剰

を
　

思
い

知
る

昼
間

　
房

子
（

阿
波

市
）

＜
栄

養
士

か
ら

の
ア

ド
バ

イ
ス

＞

バ
ラ

ン
ス

の
良

い
食

事

エ
ネ

ル
ギ

ー
量

を
守

り
な

が
ら

、
炭

水
化

物
、

た
ん

ぱ
く

質
、

脂
質

、
ビ

タ
ミ

ン
、

ミ
ネ

ラ
ル

、

食
物

繊
維

な
ど

身
体

に
必

要
な

栄
養

素
を

過
不

足
な

く
と

る
こ

と
が

大
切

で
す

。

主
食

・
主

菜
・

副
菜

を
組

み
合

わ
せ

た
食

事
に

し
ま

し
ょ

う
。

＜
メ

　
モ

＞

月
火

水
木

金
土

日

１
歩
２

歩

３
歩
４

歩
５

歩
６

歩
７

歩
８

歩
９

歩

１０
歩
１１

歩
１２

歩
１３

歩
１４

歩
１５

歩
１６

歩

１７
歩
１８

歩
１９

歩
２
０

歩
２１

歩
２
２

歩
２
３

歩

２
４

歩
２
５

歩
２
６

歩
２
７

歩
２
８

歩
２
９

歩
３
０

歩

３１
歩

３
月
の
ま
と
め

目
標
達
成
日
数

日
／
３
１
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２
０

２
５

年
４

月
今
月
の
目
標

１
日

歩

今
月

の
標

語
・

川
柳

　
＜

佳
作

＞

サ
ラ

ダ
か

ら
　

食
べ

て
ゆ

る
や

か
　

血
糖

値
山

野
　

大
輔
（

大
阪

府
）

＜
歯

科
医

師
か

ら
の

ア
ド

バ
イ

ス
＞

歯
み

が
き

習
慣

の
改

善
は

全
身

の
健

康
に

つ
な

が
り

ま
す

。ブ
ラ

ッ

シ
ン

グ
の

際
に

歯
間

ブ
ラ

シ
の

よ
う

な
補

助
具

を
用

い
た

り
、

デ

ン
タ

ル
リ

ン
ス

等
を

使
用

し
て

、
お

口
の

衛
生

状
態

を
レ

ベ
ル

ア
ッ

プ
し

て
み

ま
し

ょ
う

。

＜
メ

　
モ

＞

月
火

水
木

金
土

日

１
歩
２

歩
３

歩
４

歩
５

歩
６

歩

７
歩
８

歩
９

歩
１０

歩
１１

歩
１２

歩
１３

歩

１４
歩
１５

歩
１６

歩
１７

歩
１８

歩
１９

歩
２
０

歩

２１
歩
２
２

歩
２
３

歩
２
４

歩
２
５

歩
２
６

歩
２
７

歩

２
８

歩
２
９

歩
３
０

歩

４
月
の
ま
と
め

目
標
達
成
日
数

日
／
３
０
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「プラス１０００歩アワーチャレンジ」「徳島県医師会」で検索。

https://www.tokushima.med.or.jp/plus1000/

　・プリントアウトして手書き記入するタイプ（大き目のA４版）

　・パソコン入力で自動計算するタイプ がダウンロードできます。

　徳島県民は全国平均よりも歩く歩数が1日当たり１０００歩少ないことが報告されていました

（平成１５年報告）。運動不足は肥満率や糖尿病死亡率が高い原因の１つであると考えられます。

　そこで徳島県医師会が中心となり、徳島県ウオーキング協会・徳島県広域スポーツセン

ター・日本健康運動指導士会徳島県支部・みんなで作ろう！健康とくしま県民会議など、県下

の関係諸団体と協同して、プラス１０００歩県民運動を展開することにいたしました。各自が今

より１０００歩多く歩いていただこうという運動です。

　「プラス１０００歩！あわーチャレンジ！！」はその取り組みキャンペーンです。このキャンペー

ンに多くの県民の皆様がご参加していただき、はつらつとした元気な徳島県を作っていけるこ

とを願っています。

3000歩

4000歩

5000歩

6000歩

外へ出ましょう

家にいると動いてもこれくらい
（車通勤＋デスクワーク）

生活習慣病の危険性高し

高齢者の身体機能確保のための目標値

7000歩

8000歩

9000歩

10000歩

この程度歩けば平均的

元気な高齢者の目標

全国平均の目標値

メタボリックシンドローム解消の
目標値（厚生労働省）

健康標語・川柳２０２３　佳作

八十路でも　推しの追っかけ　婆元気 広島県 　竹内　照美

食と歩は  健康寿命  延ばす鍵  愛知県 　小原久美子

間食と　過食控える　二刀流  大阪府 　奥谷　典子

健康は　歩いて来ない　歩こうか  愛媛県 　堤　　善宏

体重計　乗らない怠惰　乗る勇気  東京都 　大槻　　実

防災に　丈夫な足腰　必需品  東京都 　齋藤　秀樹

鍛えよう　フレイル予防　足と脳  大阪府 　桑原智恵子

バーゲンで　いつもの二倍　歩数計  東京都 　花井志満子

「歩こうよ」　ある「効用は」　健康だ 京都府 　永冨　真一

－ 21 －



「プラス１０００歩アワーチャレンジ」「徳島県医師会」で検索。

https://www.tokushima.med.or.jp/plus1000/

　・プリントアウトして手書き記入するタイプ（大き目のA４版）

　・パソコン入力で自動計算するタイプ がダウンロードできます。

　徳島県民は全国平均よりも歩く歩数が1日当たり１０００歩少ないことが報告されていました

（平成１５年報告）。運動不足は肥満率や糖尿病死亡率が高い原因の１つであると考えられます。

　そこで徳島県医師会が中心となり、徳島県ウオーキング協会・徳島県広域スポーツセン

ター・日本健康運動指導士会徳島県支部・みんなで作ろう！健康とくしま県民会議など、県下

の関係諸団体と協同して、プラス１０００歩県民運動を展開することにいたしました。各自が今

より１０００歩多く歩いていただこうという運動です。

　「プラス１０００歩！あわーチャレンジ！！」はその取り組みキャンペーンです。このキャンペー

ンに多くの県民の皆様がご参加していただき、はつらつとした元気な徳島県を作っていけるこ

とを願っています。

3000歩

4000歩

5000歩

6000歩

外へ出ましょう

家にいると動いてもこれくらい
（車通勤＋デスクワーク）

生活習慣病の危険性高し

高齢者の身体機能確保のための目標値

7000歩

8000歩

9000歩

10000歩

この程度歩けば平均的

元気な高齢者の目標

全国平均の目標値

メタボリックシンドローム解消の
目標値（厚生労働省）

健康標語・川柳２０２３　佳作

八十路でも　推しの追っかけ　婆元気 広島県 　竹内　照美

食と歩は  健康寿命  延ばす鍵  愛知県 　小原久美子

間食と　過食控える　二刀流  大阪府 　奥谷　典子

健康は　歩いて来ない　歩こうか  愛媛県 　堤　　善宏

体重計　乗らない怠惰　乗る勇気  東京都 　大槻　　実

防災に　丈夫な足腰　必需品  東京都 　齋藤　秀樹

鍛えよう　フレイル予防　足と脳  大阪府 　桑原智恵子

バーゲンで　いつもの二倍　歩数計  東京都 　花井志満子

「歩こうよ」　ある「効用は」　健康だ 京都府 　永冨　真一

－ 22 －



発行：（一社）徳島県医師会

2024

NEW


