
生涯健康支援10
（Lifelong Health Support 10）

●国立循環器病研究センターで保健指
導に用いている循環器病やがんなど
多疾患を防ぐ、エビデンスに基づく生
活習慣改善の10項目です。

・睡眠
・冷やさない、乾燥させない

●睡眠中、体内では免疫を活性化させる物質が
分泌されます。
しっかり睡眠をとることが大切です。

●リンパ節を冷やすと免疫細胞（マクロファージ）
の活動レベルが下がります。

●喉の粘膜が乾燥することで炎症をおこしやすく
なり、ウイルスを防御する力が衰えます。
身体、特に喉を冷やさない、乾燥させないこと
が大切です。

１０項⽬

感染予防＋免疫力の維持向上＋重症化予防

プラス２項⽬

＜ステップ１＞
生活習慣改善の行動目標「生涯健康支援10プラス２項目」で、自分の生活習慣を振り返っ
てみましょう。

＜ステップ２＞
足りない項目の中から、自分が出来ることを探してみましょう。

＜ステップ３＞
自分の生活習慣改善行動を宣言して、健康的な生活習慣を実践・継続しましょう。
実践・継続に繋げるポイントは、具体的に書くことです。



～生涯健康支援10プラス２項目～


