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【講演内容】

日本の平均寿命は伸び続けており、世界有数の長寿国となっていま
す。高齢社会の中で、健康に長生きするために大切なことついてお
話いたしました😊

健康寿命（健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活でき
る期間）をのばすには、一次予防（十分な睡眠時間、定期的な運動、
朝食を食べるなど）が重要です💨

また、普段健康に生活を送れていても検査しなければわからないこ
ともあります。そのため二次予防として健診や人間ドックの受診も
大切です！（★一次予防は認知症の予防にもなるといわれていま
す！）

健康長寿を目指しましょう！

▶健診・人間ドックはこちらから

https://www.shinmatsudo-hospital.jp/checkup/

