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	2018.9月の健康情報
	お役に立てるでしょうか？　サワイ薬品の記事を参考にして作成しています。
	激しい運動は損、軽い運動は得？？？
	体にいい得する運動は「長く続けられる軽い運動」です。

	③　5分×3回の生活活動エクサ
	②　5分から始めるステップエクサ
	①　１日15分のスロージョギング

