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生活の中での
カロリー消費？
100キロカロリーを
消費するには…

食パン
2/3枚分

階段のぼる10分

歩く20分

=
=

床そうじ20分

=
=

※60歳 70kg 男性の場合

生活の中のちょっとした
工夫でこんなにも変えられる！

うわ～！
お父さん、
見違えたね～！

ジョギング10分

人気の
ショッピングモールは
駐車場が満車？

それなら
歩いていこう！

気づいたら
やせてたし、
カラダの調子も
いいなあ

これなら
無理なく誰にでも
できるんじゃない？

“健康”になって、
“医療費”が
節約できた分、
お父さんと
“おいしいもの”
食べに行こう！

みんなが健康なカラダになると、国保の未来も安泰！
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