
 

 

 

 

 

３～６個 

免疫を保つための

生活習慣が乱れて

きてるよ。チェック

項目を改善しよう。 

０～２個 

普段から健康を意識

できています。チェ

ック項目をなおせる

といいね。 

７～１０個 

生活習慣が乱れて

います×。出来そう

な項目から改善し

よう。 

チェック

は何個あ

るかな？ 

改善するには？できる事からやってみよう！ 

●体を動かしましょう：掃除はいい運動 

●お風呂は温かいお湯につかりましょう 

●夜１１時には寝ましょう：寝る前のスマホ禁 

 

 


