
自分の体に

目を向けよう あなたの生活習慣は

大丈夫？
長引くコロナ禍の影響で、 在宅勁務や外出自粛など
人との関わりや運動量が減っていませんか？
そのような状況で以前と同じ生活習慣を縞けていては、

体重増加は避けられません1この機会に自分の体に目を向けて、

生活醤慣を見直しましょう•

° 釦てい3時間が

長いからいがれいし

®も疲れ3なあ

今0 の献立（さ•••

素たからインスタント
（こしぢゃおう！

゜ I 新型コロナ；；；(2019年頃）から生活習慣か変わった人の l
「できなくなった」生活習慣 '7"tJP�
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O甘いものを控えるようにすること
〇食ぺ過ぎないようにすること
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コロ十祖で
生活習侶が変わって

�/.、に1 人が休昼増hi!を
雲感してい 3 という
調査結果もあ 3 んだ

体重地加により
生活聟憫店が1スクが

高くなります！

［生活習慣病の進行イメ ー ジl 生活習慣病を11111>這れに鰐えてい竃す。

悪化するほど急激に遠行し 、 改醤か田藷に！

I POPO 

一
●肥濤

寓血糖

高血圧

詣賞異常

ヲ麿

� 

C'fl!m 
記潟症
（特に内臓9旨肪型肥潟）

王ぃ�
-

<(� 診
一

半身の麻揮
日常生活に
おける支繹
認知症 辱

が立＂紛イメージ) IIJ'l!l!ff) 
叫悩�·-●,.....,. 心�lu/pdl瓜k・a20.pd,を加工して作成

゜

G'fl!m 

i� 痘

を�:�゜
レペIレ4にtJ.ると

唸●が困霞に。

早い段階で生活習慣
の見直しを！

虚血性心疾患（心筋梗塞・挟心症等）

脳卒中（脳出血・脳梗塞等）

欝尿病の合併症（矢明•人工透析等）
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