
10
秋の健康管理～ 今こそ運動を！！

＊就寝 2時間前の軽い運動は、快眠を促す効果もあります。

オススメの運動方法

なぜこの時期が良いの？

身体を動かす適度な運動は、熟睡にもつながり、疲労回復度 70～ 80％というデータがあります。

快眠につながる運動のポイント

＜ダイエツトのための正しいウォーキング＞＜ダイエツトのための正しいウォーキング＞
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