
４月の健康情報 

お役に立てるでしょうか？協会けんぽ HPを参考にして作成してあります。 

    新生活スタートされた方も多いかと思います。今月は、健康行動を続けるコツをアドバイスします。 

         

 

                  

「するか、しないか」と考え、身構えるのではなく、 

まずは、少しのことでよいので、とにかく何かを 

始めてみることが大切です。 

できることから始める、少しのことから始める 

「スモールチェンジ」がオススメです。 

 

 

 

多くの人にとって健康づくりは、楽しいことでは 

ありません。 

まずは、できそうな健康行動から始めて、ある程度 

継続できるようになった段階で、別の健康行動を 

少しずつ増やしていくとよいでしょう。 

  

                                                                                                                                                           

★続けるコツ１ 

できることから始めてみる 

★続けるコツ２ 

いくつものことを同時に始めない 

★続けるコツ３ 

「いつ」「どこで」「どのくらい」を決めておく 
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