
1月23日は一無、二少、三多 の日

いちむ にしょう さんた

『一無、二少、三多』は日本生活習慣病予防協会が提唱している健康標語です。
6つの項目の実践数に比例してメタボ発症の抑制効果が強いことが分かっています。
できることから始めて健やかな１年をスタートしましょう。

出典：日本生活習慣病予防協会HP

一無：無煙
二少：少食・少酒
三多：多動・多休・多接

生活習慣病予防
だけでなく心の
リフレッシュ、
感染症予防、
認知症予防にも
通じます。

ヘルスケアアプリの活用

ヘルスケアアプリとは、運動、食事、睡眠等を記録して、健康状態を見える化するツールで、日常の健康維持に役立ち
ます。無料＆人気のアプリを活用するなどして、興味のある健康管理を、効率よく楽しんでみてはいかがでしょう。

ヘルスケアアプリの種類 : 体重管理、睡眠、禁煙、食事・栄養管理、フィットネス、生理周期、メンタルヘルス
ウェラブルデバイス連携 など
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