
質の良い睡眠コース
睡眠不足を解消し、すっきり目覚めよう！
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●睡眠不足は、放っておくと体調不良を招き、眠気や集中力の欠如から仕事上
のミスや事故を引き起こします。そのためにも、しっかり睡眠をとりましょう。

基本項目①と
②③のいずれかを
40日以上クリアすること

チャレンジ目標

基本項目
①休日も含め、毎日一定時間に
就寝する。
②夕食以降、コーヒーなどカフェ
インを含むものを飲まない。
③お昼ご飯のあと、１０分から１５
分程度仮眠をとる。

POINT!

※本を読む、歯を磨く、ストレッチをする、音楽を聴くなど

1 2 3

4 5 6

休日も含め、毎日一定の
時間に起きるようにする。

コーヒーなどカフェインを含む
ものを夕食以降とらない。

寝る30分前は、スマホ、
タブレット等見るのを避ける。

食事は寝る2時間前に
すませ、寝酒は飲まない。

ぬるめの湯に
ゆったり入る。

自分なりの入眠儀式※を
決めて実行する。

ぐっすり眠るためには

基本項目①②を
40日以上クリアすること

チャレンジ目標

基本項目
①7,000歩以上歩く。
②1日に3階分以上階段を使う。

●無理なく行なえるウォーキングで健康づくりを。
●階段を使ってエコにも貢献します。
●いつでも、誰でもすぐにできます。

①
②

⑥

③

④
⑤

年齢や健康状態を考えて自分流の「歩く」
を見つけましょう。

●高血圧、心臓病をはじめとする
生活習慣病の予防。
●心身のリフレッシュ。
●脳の働きを活発にし、老化を防ぐ。

＊注意 ： ひざや心臓に負担がかからないよう、
ご自分の体力・体調にあわせて取り
組んでください。

●階段の上りは心肺機能の向上に、
下りは足腰の強化に有効。
●階段昇降は「歩行」の３倍の
運動効果。

ウォーキングの効果 階段運動の効果

POINT!

ウォーキング・階段エココース
歩いて、上って健康づくり

8 ストレッチで肩腰スッキリコース
いつでもどこでも気軽にリラックス!
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●年齢に関係なく気軽にできて、かつ身体に負担の少ないストレッチ
ングをしましょう。

●キッチンや居間で、音楽を聞きながら、また仕事の合間にオフィス
で筋肉を伸ばしてリラックスしましょう。

基本項目を
40日以上クリアすること

チャレンジ目標

基本項目
●１日5分以上、ストレッチを実行
する。

POINT!

イスに座って
大きく深呼吸

階段のかわりに
踏み台昇降でもOK!

カラダを左右に傾けず、背すじを
キチッと伸ばすこと。
背中全体に効果がある。

オフィスで、また家庭で、仕事に疲れた時
などに手軽にできる
ストレッチ。簡単に
できるリフレッ
シュ法です。

1日5分、手軽に行なうストレッチ

腰痛の多くは背筋、腹筋、股関節周囲筋
群の筋力低下や柔軟性低下が原因です。
ストレッチで柔軟性を高め、心身ともにリ
ラックスしてください。

腰痛解消＆予防ストレッチ

ストレッチの一例

① 視線はまっすぐ、背筋と腰を伸ばす
② 肩や首に力が入らないように注意する
③ 歩幅にあわせて腕の振りを大きく
④ ひざを伸ばす
⑤ シューズは足にフィットしてはき慣れたもの
⑥ つま先で蹴り、かかとから着地する
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