
ここで発見が重要



適正体重を
維持する身体を動かす

食生活を

見直す
適正体重を

　 維持する
がんになるリスク

吸わない人 吸う人 1.5倍
▶減塩する
1日：男性7.5g 未満、女性6.5g 未満

1日：野菜料理小鉢5皿、果物1皿
▶野菜と果物を摂る

身長と体重からみた体格の指数

BMI（体重（㎏）÷身長（m）2）
男性 女性
21～27 21～25

身体を

  動かす

節酒する1日の運動目標
18～64歳 65歳以上

60分 40分

今より+10分体を動かそう

がんになるリスク

適量以下の
飲酒をする人

適量の
2倍飲む人40％

飲酒の適量はコチラから確認

UP

禁煙する

0~1つ 2つ 3つ 4つ 5つ

5つのうち実践した健康習慣の数


