


主食・主菜・副菜を
組み合わせて１日３食
規則正しく食べる

今よりも10分多く
（＋10）からだの動きを
増やすことを習慣化する

定期的に体重測定をし、
適正体重を維持する

睡眠時間を６～９時間
（60歳以上は６～８時間）
確保する

喫煙や受動喫煙による
さまざまな健康への
影響を回避する

セルフケアと
プロフェッショナルケア
を組み合わせる

無症状のうちから定期的
に自分のからだの状態を
知っておく

プラス・テン


