
株式会社タック　総務部

文責：八幡・松山

2021年4月号

タック健康ゴレンジャーへの道 インタビュー！🎤

健康づくりのための

身体活動基準
※血糖・血圧・脂質に関する

健診結果が基準範囲内

身体活動量（＝生活＋運動）

65歳以上： 強度を問わず

身体活動を毎日40分

（例：ラジオ体操10分+歩行20

分+植物水やり10分）

18歳～64歳： 3メッツ以上の強

度の身体活動を毎日60分

（例：歩行30分+軽い筋トレ10分

+清掃20分）

桜が満開の季節になりました。春到来ですね！

テクノセンターの桜も満開(⋈◍＞◡＜◍)。✧♡

ポカポカと過ごしやすい季節ですよね～

そんな季節の季語を「陽春」というそうです。

読んで字のごとくですが、陽気にみちた暖かい春の

言葉だそうです。いい季語ですよね～

今月号からスタートの「動・眠・食」特集。4～6月は動＝運動をテーマに沿った内容

のものを掲載していきます。今月号は、「合言葉は”3メッツ”」だぁー！です。

メッツとは運動や身体活動の強度の単位です。

安静時（横になったり座って楽にしている状態）を1とした時と比較

して何倍のエネルギーを消費するかで活動の強度を示します。

僕のがっちり体型の秘訣を教えてあげるよ！

毎日しっかり仕事して、休みの日は畑仕事！

軽い自重負荷のトレーニングを30分、週2～3日くらいと毎日スト

レッチにマッサージをしているよ。目指すは、マッチョマッチョ

食事では自分で育てた野菜を中心にして、肉はなるべく鶏肉！！

タンパク質たっぷりだからね～。足りない分はプロテインをゴックリ😙
あとは、しっかり寝ること！毎日7時間は寝てるよ(-.-)💤
タバコはやめたしね！たまに飲む梅酒とワインが最高～♪

次のグリーンの座は僕がもらっちゃうよ～(^_-)-☆
次回は、フジモン！

よろしく～！

花ちゃん

「お知らせだチュ」

2021年定期健康診断受診お疲れさまでした。無事全員健診完了です。

ありがとうございました。健診結果が集まり次第、集計・内容を皆さんに報告しまチュ～
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