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積極的に気づかっている まあ気づかっている どちらともいえない あまり気づかっていない 全く気づかっていない



女性30代
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テレビ：おもいッきりテレビ

テレビ：発掘！あるある大事典

テレビ：ためしてガッテン

テレビ：みんなの家庭の医学

テレビ：その他健康番組

友人・知人から

家族から

インターネット



メタボリックシンドローム
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内臓脂肪
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散歩・ウォーキング
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日常生活でなるべく体を動かす
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歩く・階段を使う 日常体を動かす

散歩ウォーキング 自転車

ストレッチ その他スポーツ

筋力トレーニング 水泳

エアロビクス ラジオ体操

ジョ ギング ヨガ
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1位:納豆 2位:牛乳 3位:豆腐 4位:ヨーグルト

5位:トマト 6位:バナナ 7位:ほうれん草 8位:わかめ

9位:にんじん 10位:緑茶 11位:卵 12位:たまねぎ

13位:青ざかな 14位:りんご 15位:チーズ 16位:ごま

17位:キャベツ 18位:トマト野菜ｼﾞｭｰｽ 19位:のり 20位:みかん
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