
体重を適正な範囲に維持しましょう。
中高年期男性の適正なBMI値は21～27
中高年期女性では21～25の範囲になるよう体重管理
しましょう。

BMI値（肥満を表す指標）＝（体重㎏）/（身長ｍ）２

日常生活を活動的に過ごしましょう。
例えば、歩行またはそれと同等以上の身体活動
を1日60分行いましょう。また、息がはずみ汗を
かく程度の運動は1週間に60分程度行いましょう。

食事は偏らずバランスよく取りましょう。
食塩は1日あたり男性8g、女性7g未満

野菜や果物不足にならないように注意

飲むなら節度のある飲酒をしましょう。
飲む場合は、アルコール換算で1日あたり約23g程度まで
（日本酒なら1合、ビールなら大瓶1本、焼酎や泡盛なら
1合の2/3、ウイスキー・ブランデーならダブル1杯、
ワインならボトル1/3程度）

タバコは吸わない。他人のタバコの煙を避ける。

コロナ禍の今だから・・・
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しっかりがん予防！

肝炎ウイルス感染の有無を知りましょう。
機会があれば、ピロリ菌感染検査をしましょう。

国立がん研究センター「日本人のためのがん予防法」より抜粋

日本人の約２人に１人
ががんにかかると言わ
れています。まずは
しっかり予防から
頑張りましょう。


