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参考：保健指導リソースガイド「生活スタイル改善は若い頃から開始する必要が　
　　  30代の高血糖や脂質異常はアルツハイマー病のリスクを高める」

30 代で血糖値や中性脂肪が高いと、
年齢を重ねたときに
アルツハイマー病になりやすい
ことが分かりました

30代で血糖値や中性脂肪が高いと、
年齢を重ねたときに
アルツハイマー病になりやすい
ことが分かりました

血糖値や中性脂肪が高いなどを引き起こす出発点は
「生活習慣の乱れ」です。
若い頃から健康的な生活習慣を身につけて、
明るい未来に備えましょう！

３つの健康的な
生活習慣を身につけよう！

あなたの検査値大丈夫？あなたの検査値大丈夫？
「まだ若いから…」は油断大敵！

健康診断

定期的に体重をはかろう

BMI（体格指数）

体重kg÷ (身長 m)2

18.5 ～ 25 未満が標準

おススメ
タイミングは

起床後！

健康的な食事をしよう

主食 ・主菜 ・副菜をそろえよう

腹八分目を意識しよう

主菜副菜

主食

有酸素運動や筋トレをしよう
30〜60 分 / 日、

週 3 日以上の運動が望ましい

運動習慣を身につけよう


