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健康に長生きするために







適度の運動は活性酸素を減らす









２０歳ころの体重を
維持するくらいの
食事摂取が理想





ここまでのまとめ

① 適度な運動を続けましょう！

② バランスの良い食事を取りましょう！
２０歳頃の体重を維持しましょう！

③ 前向きに生きましょう！



メタボリック・シンドローム

内臓脂肪が生活習慣病の元凶！









２～３ｋｇやせるだけでも、
内臓脂肪の悪影響が減り始める

６０ｋｇの人なら３～６ｋｇ
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