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限本県は、スマート・ライフーフロジェクトとみなさまのllS・体力づくりを応援します、
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くまもとスマートライフ

Ｘ

Ｓ



くまもとスマートライフプロジェクト
'スマートウォータ

ＳｍａrtWalkのススメ｜
「適度な運動」で
健康寿命をのばしましょう。

毎日10分の運動、

あと1,000歩をプラス
ｌｌ・・・ ａ・・●ｌ●●

四置翻１

・通勤時に苦しくならない程度のはや歩き。

・ちよ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。

・テレビを見ながら体を動かすストレッチ。
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日常の生活に、

少しだけ運動の

意識を加える。

いつもの動作を

Ｓ動に変えて。

「スマートライ

フ」を！！
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「健診やがん検診受診」で
健康寿命をのばしましよう。

年に1度は体のチェツク

Ｓ回1141回

四緊覇I

・健康チェック表を活・して手軽にチェック。

・生活習慣病やがんなどの病気を知る。

・誕生日や結婚記念日に健診を受ける。

・健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。
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自分の体のメンテ　　　　１　　　　　　･。
ナンスを忘れてい　　　　　　　　　　ど2
ませんか。病気の

９■Ｒﾀl’早S5台療　　　　　　　　　　ｉ.,S.で「スマートライ窄ｔ
フ」を！！　　　　　ｅＳＳ１１ＳＳ　……
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プロジェクト応援回とは

～健康寿命をのばすための６つのアクション～

ｒスマートイート

Ｓｍａrt Eatのススメ　　ｉ
「適切な食生活」で
健康寿命をのばしましよう。

１日にあとla（100g）のｇ菜をプラス

四II
・野菜メニューを－ml.朝

食や昼食でプラスする。

・レンジでチンしてＳ野菜

で食べる。

・夜のうちに朝食の下準備

をしておく。

登録方法
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「禁煙」で健康寿命を
のばしましょう。

禁Ｓでタバコの煙をマイナス

SII　　　　　犬
・タバコをほうミ由や自お・家~’"｀　X･
族の健康について考える。　　　　）！ニコチン依存症になっていな　］
いかをチェツクする。　　　‾　・　｜
・・いさったらＭＳ夕本来にｷ目ま　　ズ～
ｎ。　　　　　　づぶン;、

タバコの煙は自分だけ

でなく周回の人たちの

健康にも・Ｓ響をＲぼ

します。禁煙を成功させ

て、きれいな空気で「ス

マートライフ」を！！

質の高い快適な・眠で
元気をプラス

・ｌｌ回・回回

・ぬるめのお風呂で

ゆったりリラックス。

・寝る前はパソコンや携

帯・話を使わない。

・毎日同じ時問に起きて

日光を浴びる。
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良い・眠は、ｔ活習慣

病予防、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§Rで「ス

マートライフ」を！!

は　くまやとスマートライフ　　［j（jiiあ

食事のときに「野菜」

ことを思い出してく

さい.朝食もしつかり

べて、食生活から「

マートライフ」を!!
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ｽマートオーラ/Lケア

Smart OralCare のススメ１

「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ブラシも

使う。

・フツ化物Ｅ合歯磨き剤、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回ほ上よく噛んで食べる

(Ｓ(力)ミング３０Ｓ動)。　　　　　／7Z.
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ｽマートリフレッシユ

Ｓｍａrt Refrｅｓhのススメ|
「十分な睡眠」で
健康寿命をのばしましよう。
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①県の実施要工Jliをご確認の上、２録情報を熊本県健康づくり推進課にＦＡＸ
又はメールにより、ご提出ください。

②２録情報の確認後、県のホームベージに掲載されて、・録完了です。
（２録には数日かかります。）
③ほ生労働省の「スマート・ライフ・プロジェクト」公式ウェブサイトのを
業・団体メンバーにもご登録ください。
（手順はウェブサイトhttp://Ｓｍａrtlife.ｇ０.jp/で確認ください）

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!!

ａＳＩ＠

県民の健康寿命の廷伸を目的とする「くまもとスマートラ

イフプロジェクト」の趣旨に賛同し、社員や職員、その家族、

ＭＥ（消費者）に自けて、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ベントな

どの機会を提供していただける企業・団体のことです。

くまもとスマートライフプロジェクト

～健康寿命をのばそう！～
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'野菜」

してく
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