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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

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

あなたの健康を継続的にサポート！
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。

みびょうスタイル

参加は無料！
友だち登録は
こちらから
▼

冷房が効いた部屋では
温かい食事や飲み物を。
生姜、ネギなど
体を温める食材を
取り入れるのも
良いですね。

胃腸を労わろう

入浴時は38℃程度の
湯船に10～30分ほど
浸かるのが
おすすめです。

ぬるめの湯船で
リラックス

冷房の設定は
26～28℃を目安に！

軽い運動を
取り入れよう！

エレベーターではなく
階段を使ったり、
いつもより少し早歩きをしたり。
無理のない範囲で
取り組んでみましょう！

胃腸を労わろう

ぬるめの湯船で
リラックス

冷房の設定は
26～28℃を目安に！

軽い運動を
取り入れよう！

上着や腹巻も活用して、
冷えすぎないように
調整しましょう。

夏を元気に
乗り切るために！
夏の高温多湿な環境、冷房による屋内と屋外の寒暖差。
これらは体の負担となり、だるさや疲れの原因に…。

そこで今回は、簡単にできる夏バテ対策をご紹介します！


