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熊本県は,スマートライフ･プロジェクトとみなさまの健康づくりを応援します。
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くまもとスマートライフ
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くまもとスマートライフプロジェクト~・１１Ｓをのぱすための6つのアクション~

1溢a応。ｘｘｘl
「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

･健康チェツク表を活ｉして手軽にチェツク。

･・活ｌ慣病やがんなどの病気を知る。

･誕１日やＳ婚記念日に健Ｓを受ける。

･９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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「適度な運動」で

健康寿命をのばしましよう。

毎日10う1の運動,あと1,000歩をプラス

･通Ｓ時に否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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「適tのな食生活」で

健康寿命をのばしましよう。
1日にあとla(100g)の野菜をプラス

･Ｆ菜メニユーを－ａ,朝食や

昼食でプラスする。

･レンジでチンして温野菜で食べる。

･夜のうちに朝食の下準備をしておく。
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「禁煙」で

健康寿命をのばしましよう。
禁煙でタバコの煙をマイナス

･タバコを吸う理由や自分･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いか

をチェックする。

･Ｓい２つたら禁煙夕F釆に相談する。
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「歯と□腔のケア」で
健康寿命をのばしましよう。
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閲プラシも便う。

･フツ化物配合歯庖き剤,フツ化物塗布、

フツ化物洗□を活用する。

･半年に1回は歯科健診や歯Ｅ除去に行く。

･食事は30回以上よく噛んで食べる

(噛(カ)ミング30(サンマル)運動)。

ぷぷ硲心1．ｘχχl
「十分なＳ眠」で

健康寿命をのばしましよう。
質の高い快適な睡ａでji5Sをプラス

･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電話を便わない。

･毎日同じ時間に起きて日光をＳぴる。

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！～ は くまもとスマートライフ
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プロジェクト応援回へのａ録方法
①県ホームページに掲載している「応援回登録要項」をごａＳの上,登録串き

必要事項用紙を記入し,熊本県健康づくり推進課までFAXまたはメールで

お送りください。

②ＳがlaｔFﾇ9容を４認の上,Ｍホ一ムページにｍ・し,・Ｓ完了です。

プロジェクト応援回にａ録すると‥・
①プロジェクトグッズ一まをおきりします.健康づくりへの・ａａＲにご・ｍ

ください!

②プロジェクトロゴを使用できます.(詳しくはＭホームページをご覧ください.)

③９康ａｔセミナ一や他・業,回体の優良事・ｌ,ａまづくりにＲ立つt肖報を

受け取ることができます。

くまもと
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スマートライフアプ
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,歩数を競い台おう！

Fくまもとスマートライフアプリ」はスマート

フォンのiPhone,Ａｎｄroidにがらした歩数計

アプリです.肖アプリでは,企業･回体等のグ

ループでのilJiができ,グJしープ内のメンバー

同ｔでのランキング・がａＳできます。さら

に,年ｲtやＸ種毎のランキング閲覧もできま

す。「くまもとスマートライフアプリ」を利・し

て,仲間回・でＳましあいながら歩数を競い

台うという楽しい健康づくりをはじめてみま

せんか7

アプリの

ダウンロードは

こちらから
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