
①昨年の健診結果を見て、自分の健康リスクを確認しましょう。

②生活習慣を見直してみましょう。
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必ず減煙

昨年の健診結果を見て、体重・血圧・血液検査などの数値を確認
してみましょう。経年で結果がよくなっているのか、悪化しているのか、
確かめることが大切です。ご自身の健康状態を知ることが第一歩です。

経年で悪化している、気になる健診項目がある場合は、今からすぐに生活習慣を
見直しましょう。生活習慣を改善すると健康リスクや健診結果も改善できますよ。

①まずは野菜から～血糖値の上昇をゆるやかに

②ゆっくり、よく噛んで～1口につき30回が目安

③腹八分目を意識～食べ過ぎを防ぎ、身体にやさしく

④食事の時間をそろえる～身体のリズムを整える

⑤朝食は抜かない～1日を元気にスタート

生 活 習 慣 の 基 本 の キ

食 事



一年に一度、必ず健康診断を受診しましょう！

①睡眠時間は7時間を目安～心と身体をしっかり回復

②寝る前はスマホを控えめに～寝る1時間前には電源オフ

③ぬるめのお湯で入浴～38～40℃でリラックスしましょう

④起きたら朝日を浴びる～体内時計をリセットしてくれます

⑤起きる時間をそろえる～休日もいつもの時間と2時間以内で

①できるだけ階段を選ぶ～足腰を強化し運動機能低下を予防

②大股や早歩きを組込んで歩く～運動効果を高めます

③目標は1日8,000歩～疾病リスクを下げる効果があります

④日常の中に運動を～家事やオフィス内移動も立派な運動です

⑤こまめにストレッチ～凝り固まった身体をゆるめてくれます

睡 眠

運 動


	タイトルなしのセクション
	スライド 1
	スライド 2


