
体調管理は 

できていますか？ 

ストレッチ ２１  

ヨガ 、ウォーキング ２７ 

ラジオ体操 ３２ 

ジョギング ６４ 

サイクリング 腹筋運動 ７３ 

 

 

以下の動きでも約２５～３０kcal 

家事などの軽い立ち仕事 

洗濯、モップ・掃除機をかける 

雑巾がけ・拭き掃除 

片付け・衣替え 

庭や畑のある人は草取り 

 

やり方次第で一石二鳥以上の 

効果があるかも！ 

すき間時間に体を動かそう！ 

 

        遠隔授業、順調でしょうか、学校が再開したら 笑顔で会いましょう 

🍀 🍀 

 

朝起きたら、口内をきれ

いにして、まず白湯をゆ

っくり飲んで胃腸を目覚

めさせよう！ 

身体のひねりで腸を動

かそう！ 

夜更かしを治すには、寝る時間

より起きる時間が肝心。 

起きた時間から 16 時間で眠く

なるそうですよ。 

朝日を浴びよう！ 

 

原材料を確認してみる。 

生産者に思いをはせてみる。 

表示カロリーを気にしてみる。 

 

参考までに＊ 

１０分間行った

ときの、おおよ

その消費カロリ

ー(ｋcal)です 

 

 

 


