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アナタのおなかは大丈夫？　内臓脂肪セルフチェック

●指で
　ギュッとつまめる

　皮膚のすぐ下にあるため、
体の外からつまむことがで
きます。

●おなかは膨らんでいるのに
　つまめない

　内臓の周りについている
ため、体の外からは確認し
にくくなっています。

お勧め脂肪燃焼アクション3
　通勤時や昼休みなどを使って
１日合計30分歩いてみません
か。30分で約3000歩、100kcal
のエネルギー消費になりますか
ら１ヵ月では約400g分の減量につながります。

　食事はまず野菜から。野菜で空腹を満たした
あとにおかずやごはんを食べれば、食べすぎが
防げるだけでなく脂肪をため込みにくくなる効
果も期待できます。

　意識しないうちに太りやす
い生活をしているかも。自分
の生活を意識するために毎日
の生活と食事の内容を記録しましょう。最近は
記録に便利なスマホアプリも増えています。

■特定健診の受診を忘れずに 　今年度の特定健診はもう受診されましたか。今年度の特定
健診のお申し込みは３月までです。大切なご家族のためにも、
健康管理に役立つ特定健診は忘れずに受診してください。

1 毎日30分歩く

⬇ ⬇

今年こそ！

皮下脂肪 内臓脂肪

2 食事はやっぱりベジ・ファースト

3 生活と食事を記録する

今年度のお申し込みは３月までで
す

ちょっとの
工夫で
内臓脂肪は
カンタンに
減らせます

に


