
１ うす味を心がけるまたは毎食野菜を食べる 

２ 主食・主菜・副菜がそろった食事を１日２回以上する 

３ おやつを１日１回までにする 

４ 禁酒する・飲酒量を適量にする・休肝日を週２日以上設けるのいずれか 

 １日の適量な飲酒量…日本酒１合、ビール 500ml、焼酎 100ml まで 

５ １日 30分以上の運動を週２回以上する 

６ コラッシェを週に１回利用する 

７ 禁煙する 

８ 毎日体重を量る 

９ 毎日血圧を測る 
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