
～健康ひろさき１２か条～

1. 主食、主菜、副菜をそろえ、減塩を心がけます。

2. 自分にあった適度な運動を日常生活にとりいれます。

3. 適正体重を知り、維持します。

4. 節度ある適度な量の飲酒を心がけます。

5. 適度な睡眠で休養を十分とります。

6. たばこを吸いません。

7. 年1回は健康診査を受け、自分の健康に関心を持ちます。

8. 定期的にがん検診を受け、精密検査が必要なときは早めに必

ず受けます。

9. かかりつけ歯科医を持ち、定期的に歯科健診を受けます。

10.悩んだときは、誰かに相談します。

11.日々を豊かに過ごすため、趣味や生きがいを持ちます。

12.健康についての正しい知識を身につけます。


