


めざしたいのは１日野菜３５０ｇ

生野菜だと両手に３杯分

温野菜だと片手に３杯分

野菜３５０ｇの目安は・・・

なぜ３５０ｇ？

それぞれ理想の体重があります

肥満は万病のもと！でも、痩せすぎても骨粗鬆症や貧
血などのリスクがあります。自分の適正体重を知り、理
想の体重に近づけるといいですね。

「体重」は家庭で簡単に測定できます。毎日体重測定
し、グラフにすることをおすすめします。

自分の適正体重を知ろう！
適正体重の計算のしかた

身長（ｍ）×身長（ｍ）×２２

例）身長160cm の場合
1.60×1.60×22＝56.3 → 56kg が適正体重

私の適正体重は？

ｍ× ｍ×２２＝

現代人の課題は「運動不足」

＜あなたは一日何歩歩いていますか？＞
「健康のためには１日１万歩」と聞いたこともあると

思いますが、急に歩いて膝や腰を痛めてしまう方もいま
す。まずはムリせず今より歩数を増やしてみましょう。

運動としてウォーキングや散歩をしてもいいですし、
生活の中でこまめに動く意識をするだけでも歩数は増え
ます。

＜今より１０分多く体を動かそう＞
運動習慣がある人以外は、なかなか体を動かせないの

が実状ではないでしょうか？そんな方にはストレッチや
ラジオ体操などがおすすめです。自分のできる運動を探
してみてください。

※★３０日チャレンジ（野菜摂取記録表）では、
野菜ジュース、漬物以外の食べた野菜を記録につけてみましょう！


