
禁煙 適正飲酒・休肝日の設定 運動減塩

例えば･･･

生活習慣を変えることはとても難しいので･･･
　最初から頑張り過ぎない
　　出来そうなことを積み重ねよう!!
　三日坊主でもOK
　　 10回繰り返せば１か月分の取り組みに!!

出典 島根県健康指標データベースシステム
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【隠岐圏域疾患別死亡数（上位5疾患）（2014～2018年）】

隠岐圏域健康長寿しまね推進会議の情報誌です
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