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ぺこ健康惣12がう'Ｘ熊本乗
瞼拿ａｔスマ’ト・ライフ・プねジェケトとみなさまのＳ粛･ＳカづくりをＳ擾します。

みんﾋﾟなで輯康寿命をの築かう)lj
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く家もとスマ４トライフ １
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健やか・活曹憤くまもと

県jiｘ動キャラクター

「ＡＳＯＳ傭太くん」
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ｽマートウォーケ

ＳｍａrtWalkのススメ

「適度な運勤」で

健康寿命をのばしましよう。
毎曰10分の運励,あと1,000歩をプラス

皿冒Ｉ

･通勁時に苦しくならない程度のはや歩き。

･ちよっと歩いて遠めのお店でランチ。

･家事やＳ爾はできるだけ自分で勁く。

･テレビを見ながら体を動かすストレツチ。

日Ｓの・Ｓに,少しだけF1
違動の慧識を加える.いｌ

つもの勤作を運動に変え

て,「スマートライフ」を|!
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ｽマート千エツク

SmartCheCkのススメ

「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度は休のチェツク

㎜冒冒Ｉ

･ＳＳチェツク表を活jlして手軽にチェツク。

･生活習慣痢やがんなどの病気を知る。

･豪ｔ日や結婚記念日に傭診を受ける。

･健診やがんａ診に行くときには

お隣さんや友達にも声をかける。
．　　　　　　ｇ

白分の体のメンテナンス

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1¶

つ/j1S

プロジェクト応援団とは
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スマートイート

Ｓｍａrt Eatのススメ

「適切な食生活」で

Ｓ康寿命をのばしましよう。
1日にあとla(100g)のＳ菜をプラス

㎜冒I

･Ｓ菜メニユーを－ａ,朝食や

昼食でプラスする。

･レンジでチンして涅野菜で食べる。

･夜のうちに朝食の下準鰐をしておく。

食事のときに「野菜」のこと

を思い・してください.13a

もしっかり食べて,食き活か

ら「スマートライフ」を!!

゛９ｔ

ｽマートオーラルケア

SmartOralCarｅのススメ

「歯と□腔のケア」で
健康寿命をのばしましよう。
丁りな歯磨きと定期・科健診をプラス

心／

･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ｚ合歯磨き剤,フツ化物塗布、

フツ化物洗□を活用する。

･半年に1回は歯科健診や・そi・去にliく。
･食ぶは30回な上よく喘んで食べる

(・(力)ミング30(サンマル)il・)。　　ぶｺﾞ１
９９９４ ７°ｘ

からだの傭歳は,お□の曼
康から.歯と□腔のケアで、　　　　ｔ
rスマートライフ」を!１　　　　　　　　／

ｇ　　　　　　　　　　　？

県Ｒの健康寿命の延仲を目的とする「くまもとスマートライフブロジェクト」の趣ｌに賛
同し,社ａや職・,その家Ｓ,ｉＲ(Ｓ費き)に１けて.ｅ唐づくりへのきＳき９,ｔ康づ

くり活勤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ＳにＳ
域のー員として施設やイペントなどの普会をａ供していただける企業･・体のことです。
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ｽマートブレス

Ｓｍａrt Brｅａthのススメ

「禁煙」で
健康寿命をのぱしましよう。
禁煙でタバコの煙をマイナス

登録方法
ＳＩの実施要項をご檀認の上,Ｓ録情報を熊本県健康づくり推進課に

Faｘ/096-383-0498又はメーJし/ｋｅｎｋｏｕsｕisinlpref.kｕｍａｍｏt０.Lg.jp
により,ご提ｉください。

ＩＥ載おぎをぞIZの上,県のホームページに掲載され,・Ｓ完了です(数日かかります)。

１)厚生労働省の「スマート･ライフ･プこジェクト」公式ウェブサイトの企業･団体
メンパーにもごａ録ください。

四露Ｉ

くまもとスマートライフプロジェクト

～健康寿命をのぱそう！～ は

･タパコを吸うＳ由や自分･撒族の

ＳＳＩにつ|い万て考えるI。

.－コチン依存きになつ|ていないか

をチェツクする。

･Ｓいｔつたら禁蔑外来に相談する。

（

タバコの遼は自分だけでなく周Ｓ／、

の人たちのｓxにも・ｓｺをａぽhl
します.・ｓをｓlヵさせて,きれい　ｉ
な空気で「スマートライフ」を!!

ｽマートlj7し･ｙシユ

Ｓｍａrt Refrｅｓhのススメ

「十分なＳ眠」で

健康寿命をのばしましよう。ａ
質の高い快適なＳ眠で夕i1気をプラス

･ぬるめのお鳳呂でゆったりリラックス。

･Ｑる前はパソコンや携帯９話を使わない。

･毎日同じ時間に起きて日光を浴びる，

艮い唾Ｓは,生活習信病
予防,こころの傭康につな

がります.明日への英気を

ａうためにも,十分なｕ眠

でrスマートライフ」をll

ｙそ

Pｈｏｎｅ、Ａｎｄroid対応の歩数計アプリ

くまもと

スマート
a¶Dlg-

－

フ

lmSStlもとUll-
f四匹」

イ
歩数をグループで共有できるから、

みんなの平均歩数やランキングも

一目瞭然！

職場やサークルで,歩数を競い合おう！
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"くまもとスマートライフアプリ」は誰もが簡単に,楽しく,気

軽に取り組める懐康づくりをテーマにした,スマートフォンの

iPhone,Ａｎｄroidに対応した歩数ttアプりです.ｉアプリの

特徴として,き業･団体･グループでのf』用ができメンパー同

・でのと較,ランキング等が確Ｓできます.さらにそれだけ

めてみませんか7

くまもとスマートライフ 匹
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ではなく,年代や業種毎に歩数を集計しｊu・者・士の比較

やラキグ・覧もできまずｙくまもとスートライjを利－
用してゆ間同ｔで歩数を鯖い合い楽しい健康づくりをはじ㎜
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