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ɹ豊かな人生をおくるためには、健康寿命（日常生活に制限のない期間）を延ばすことが大切です。今回は、置

賜保健所が行い、町内の方々にもご協力いただいた「一人暮らし健康長寿者の食と生活習慣に関する回想調査」

の結果から、「素敵に年を重ねる高齢期の健康づくり」のポイントをお知らせいたします。ɹɹɹɹɹɹɹɹɹ
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■ 一人暮らしの健康な高齢者の「健康の秘訣」とはʁ
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■ 素敵に年を重ねるための生活のポイント！
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・若い頃から体格が普通で健康状態が良い

・日頃から仕事を含めてよく体を動かす

・食事は３食規則正しくバランス良く

・野菜や大豆、いも、魚をよく食べる

・睡眠時間は８時間から９時間未満

・たばこやお酒を飲み過ぎない

・地域活動や趣味の会に参加

・60 歳代まで仕事に従事

［  健康な高齢者に多い生活習慣  ］
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