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ぺ回｜康ｒl惣びｘｎ木県
Ｓ本ｌは、スマート・ライフ・プロジェクトとみなさまの・・･1本力づ･くりを応援します。
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「適度な運勤」
毎日10分の運動、
あと１,０００歩をプラス
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「適切な食生活」
１日にあとln（１００ｇ）の
野菜をプラス
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「禁煙ｋ
タバコの煙をマイナス
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「健診やがん検診受診」
年に１度は体のチェック
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「歯と□腔のケア」
丁寧な歯磨きと
定期歯科健診をプラス
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「十分な睡眠」
質の高い快適な

睡眠で元気をプラス
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くまもとスマートライフプロジェクト

ここ，tぷlk4ススメ　ｉ
「適度なＳ動」で
健康寿命をのばしましょう。

賢溜昌ぎうｘ
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・通勤時に舌しくならないilきのはや歩き。

・ちょつと歩いて遠めのお店でランチ。

・家事や雑用はできるだけ自分で動く。

・テレピを見ながら体を動かすストレッチ。

日常の生活に、

少しだけ運動の

章識を加える。

いつもの動作を

運動に変えて。

「スマートライ

フ」を！ｌ
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～健康寿●をのぱすための６つのアクション～
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「ａ切な食・・」で
健康寿命をのばしましょう。

１日にあと11m(100g)の野菜をプラス
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・野菜メニユーを－Ｅ、朝

良やａ食でプラスする。

・レンジでチンして温野菜

で食べる。

・夜のうちに朝食の下準備

をしておく。

食事のときにr・菜』の

ことを思いｉしてくだ

さい.朝食もしっかり食

べて、食生活からrス

マートライフ」を目１
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「禁Ｓ」で健康寿命を
のばしましょう。

禁煙でタパコの煙をマイナス

四罫Ｉ

・タバコを吸う!I由や目分・家~

族の健康について考える。

・ニコチン依存症になっていな
ー

いかをチェックする。

・思い立つたら禁煙外来に相談

する。
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タパコの煙は自分だけ

でなく周回の人たちの

健康にも悪影響を及ぽ

します。禁煙をぼ功させ

て、きれいな空気で「ス

マートライフ」を口　ｄ
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「十分な睡眠」で
健康寿命をのばしましょう。

質の高い快適な睡眠で
元気をプラス

・ぬるめのお風呂で

ゆつたりリラックス。

・寝る前はパソコンや携

帯電話を使わない。

・毎日同じ時間に起きて

日光を浴びる。

良い睡眠は、生活習慣

病予Ｓ、こころの健康

につながります。明日

への英気を養うために

も、十分な睡眠で「ス

マートライフjを目
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「健診やがん検診受診」で
健康寿命をのばしましょう。

年に1度は体のチェツク
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・健康チェツク表を活用して手軽にチェツク。

・生活習惘病やがんなどの病気を知る。

・誕生曰や結婚記念日に健ほを受ける。

・ｔ診やがん検診に行くときにはお隣さんや

友達にも声をかける。

自分の1本のメンテ

ナンスを忘れてい

ませんか。病気の

早期発見･早期治療

で「スマートライ

フ」を！！
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「歯と□腔のケア」で
健康寿命をのばしましょう。
丁寧な歯磨きと定期歯科健診をプラス

・歯磨きにはデンタルフロスや歯間プラシも

使う。

・フツ化物配合歯磨きＭ、フツ化物塗布、

フツ化物洗□を活用する。

・半年１回は歯科健診や歯石除去に行く。

・食事は３０回ぷ上よく哺んで食べる

(Ｓ(力)ミング３０運動)。　　／ＣD1

からだの健康

は、お□の健康

から.歯と□腔の

ケアで、「スマー

トライフ」を!！
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プロジェクト応援団とは
県民の健康寿命の延伸を目的とする「くまもとスマートラ

イフプロジェクトjの趣旨に賛同し、社Ｍや職員、その家族、

県Ｅ（消費者）に向けて、健康づくりへの意識啓発、健康づく

り活動の実践に協力していただける、または、具体的なアク

ションに取り組む県民に地域の一員として施設やイペントな

どの機会を提供していただける企業・団体のことです。

登録方法
①Ｓ・労働省の「スマート・ライフ・プロジェクト」llgウェプサイトにｅ

ａ録する（手順はウェブサイトhttp://ｓｍａrtlife.ｇ０.jp/で確認ください）。

②県のＳａ・Ｉ回をご確認の上,登録情報を熊本県９康づくり推進ａにＦＡＸ又

はメールにより、提けjください。

③上Ｅ公式ウェブサイトヘの掲載を確認した後、・のホームページに掲載さ

れ、登録完了です（数日かかります）。

くまもとスマートライフプロジェクト

414SI6,iiｙこごいぐ５こ乃＝百百フ匠私

ｉ

しょう。

1まをプラス

i歯間ブラシも

ｔ物塗布、

きに行く。
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