
日本生活習慣病予防協会
https://www.seikatsusyukanbyo.com/

毎年2月は、全国生活習慣病予防月間
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充分な睡眠で
爽快な朝！

日中は動いて
昼夜のメリハリを！

健康な食事で
免疫力アップ！

快眠で元気を
チャージ！

寝る前にからだと
こころを整える

たまには外で
リフレッシュ！

身体を温めて
不調にバイバイ！

9

あなたは上手に「休養」がとれていますか？ 休養不足は、心身のリフレッシュができずにストレスアップ、
ウイルス感染症への抵抗力の低下、さらには、生活習慣病の発症にも影響します。

心地よい睡眠環境を整え、毎日同じ時刻に起き、多休（しっかり休養）を実践しましょう。
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しっかり休養！ 
からだとこころのリフレッシュ
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全国生活習慣病予防月間スローガン2021

小学生
特別賞


