
�筋・⾎����果

��摂�量・����・持久⼒UP！
⾎�が��され��⾎��などを�ぐ。

   無理なく歩いて
   健康な毎⽇を

過ごしましょう！

メタボ予����果

体脂�を減らし代�をUP！
インスリンの働きを良くし,

メタボリック・シンドロームを�ぐ。

�⽟���果
�⽟の��LDLコレステロール⇩
�⽟のHDLコレステロール⇧
�脂⾎�、動�硬�等を�ぐ。

�筋・���果
⾜�を�え、�筋が�えて基�代�UP！

体脂�が溜まりにくくなる。

体�筋⼒を�え、正��が保たれる。

�活性��果
�の働きを活発にし、

��を�え⾃⼰制���を発�させる。

��⼒���果
NK��を��し、ガン��を�⽌。

リラックス�果
ストレス、不��「うつ」をとり、

�こり、��等を和らげる。

快�・快�・快��果
⽣体リズム、⾃律��のバランス、

体温体�を�え、�りの�を��。

⼤腸を活性�し�じを良くする。

⾻��果
⾻���を活性�させて⾻�度UP！
⾻粗��、��による�たきりを�ぐ。

4S����
�回のテーマ ： ウォーキング
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4Ｓ����チーム

担当���

���「ウォーキング」は特殊な道具や環境を必要としないため導⼊しやすく、
 健康増進や⽣活習慣病予防のための運動として⼈気となっています★
  今回は、そんなウォーキングの効果についてご紹介します！

眠りが浅くとの温度差によって⾝体は冷えやすく⾃律神経も乱れやすい状態に。体調が優れない時こそ気を付けたい⾷

   出典：（社）日本ウオーキング協会
　　　「人も社会も元気にするウオーキングの効用と魅力」

ｎ眠りが浅くとの温度差によって身体は冷えやすく自律神経も乱れやすい状態に。体調が優れない時こそ気を付けたい食

��次はストレスケアについてです☆お楽しみに！
眠りが浅くとの温度差によって⾝体は冷えやすく⾃律神経も乱れやすい状態に。体調が優れない時こそ気を付けたい⾷


