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・ 毎日、朝食を食べましょう

・ 体日の夕食はできるだけ家族で
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●

0年に1度は健診を受診しましょう

・ 健診結果を理解して、必要ならば軌道修正

・ バランスのとれた食事と運動習慣を持ちましょう

・ 健康手帳の活用を

・ 十分な睡眠8寺間を確保しましょう
・ 一人で育児よりみんなで楽しく育児

・ 体日は親子で心地よい汗をかこう

・ 家族の役害l分担を
・ 家族のこころの健康に関心をもちましょう

・ 仲PoOを作り仲間と過ごそう
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・ 適正体重を知り、適切な運動と食事の実践

・ 体重や体脂肪を量る習慣を

。間食や嗜好飲料、夜食の制限をしましょう

。休肝日の設置と適正飲酒を

0食後の歯磨きの習慣化

0正しい歯磨き方法を身につけましょう

。年に1度の歯科健診

・ おやつ、間食の食べ方に留意を
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・ 未成年と妊婦の喫煙の防止

・ 家庭内の禁煙及び受動喫煙の防止

・ 喫煙の害の矢□識の普及を
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・ 年に1度はがん検診を(婦人がんは隔年)

・ 精密検査が必要になつたら早く必ず受診しましょう

。がん予防12か条の実践
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