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ゆめすごろくで「24 時間の
生活習慣」を３択チェック
して採点。自分の生活習慣
を見直しましょう。
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1

健診結果の数値を自分で記入
して、体の状態を再確認。
すごろくを進めてゴールにた
どり着くと、自分のメタボ度
や健康状態が確認できます。

3

自分で決めた健
康目標に□を入
れてチャレンジ。

何から健康チャレンジをしますか？5

それぞれの質問に
対するミニ解説。
知識が身につくこ
とによって健康へ
の意識がアップ !

2

高血糖、脂質異常症、高
血圧の説明と対策。
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17
甘い味、
こってり味を
よく食べる?

あまり食べない……5点
ときどき食べる…3点
よく食べる………0点

４ １日３食
食べている？

食べている………5点
だいたい食べている…3点
１日３食は
食べていない……0点

5 好き嫌いなく
食べている？

食べている………5点
だいたい食べている…3点
嫌いなものは
食べない…………0点

３ こまめに水を
飲んでいる？

飲んでいる………5点
だいたい飲んでいる…３点
あまり飲まない…０点

１日３食、食べている？

まとめ食いをしていると、体は栄養分を
脂肪に変えて蓄え、冬眠前のクマと同じ
状態に。1 日分の食事を 3 回に分け毎食
の栄養分をエネルギーとして使い切る
と、内臓脂肪を蓄積しにくい体に。とくに
朝食は脳を目覚めさせるのに大切です。

適量を考えて食べている？

家族や仲間が大食いだと自分の適量がわ
からなくなります。また、年齢とともに
体を維持するためのエネルギー消費（基
礎代謝）は減っていくので、若い頃と同
じ食べ方をしていると、内臓脂肪がつき
やすくなるので、腹八分目を忘れずに！
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15

ゆめすごろくで

CHECK!

1

メタボすごろくで

CHECK!

3

生活習慣病を

CHECK!

4

チャレンジ目標を

CHECK!

5

ミニ知識で

CHECK!

2

ひきだして

ひらいて

のばして
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生活習慣を見直して、健診結果を把握して
健康寿命を延ばしましょう！
健康の主役はあなた自身です。
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