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家族が大事ってことは、私も大事ってこと

神奈川県政策局いのち･未来戦略本部室

女性の美と健康を継続的にサポートする
ME-BYOスタイルオンライン講座を開催中！
参加申込みはLINE 登録のみで簡単。
※男性の参加も大歓迎です。

みびょうスタイル
未病指標では、総合スコアに加えて、４項目それぞれの健康状態を
３段階で評価します

ライフスタイルに合わせた運動を!
第2話

朝と夕方では
運動の効果も少し異なります。
ライフスタイルに合わせて、
運動を楽しみましょう♪

朝の運動

基礎代謝が促進され、 脂肪燃焼効果が大
きくなります。 また、脳への血流もよくな
るため、仕事や家事の効率アップにも。
運動前の水分補給や
ウォーミングアップも
忘れずに。

夕方から夜にかけての運動

身体への負担の少ない運動を。 忙しい方も、
ながら運動などを取り入れてみてください。 
就寝３時間前までの運動は、
睡眠の質の向上に
繋がります。


