
「体を動かしていないな」とは感じているけど、

なかなか始められない？

始めたとしても続けられるのか、

どうせ、続かないなら始めてもしょうがない・・・・・。

そう考えていませんか？

身体活動量アップで健康維持！

　～　　派遣会員のみなさんへ　～

おなか周りや運動不足が気になる方に向けた健康的な体づくりをご紹介する内容です。

　　　　　　　　　　　　　　 これからの健康のために早めに対策を知っていただき、ご活用ください。









目標設定を行えたら、実行をしていきましょう。

毎日の活動実績を記録しましょう。

・歩数計（万歩計）、ウェアラブルデバイス（※1）など

　をお持ちの方は、それらも活用しましょう。

今より10分多く体を動かすことを心がけてみましょう！！

※出典元：厚生労働省「身体活動の促進　e-健康づくりねっと」を加工して編集

※1　首や指、顔、足など、体の一部に装着して使用する電子機器


