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健康長寿に向けて
日々、ＷＴＥＳの実践！

Ｗ

ＷＡＬＫ=歩く、
意識して身体を動かす、運動

自分の身の回りのことは自分でする

Ｔ

ＴＡＬＫ=喋る、
知的・社交的活動
脳を使い学ぶ
社会との接点を深める

Ｅ

ＥＡＴ=健康的食習慣

医食同源

Ｓ

ＳＬＥＥＰ=睡眠、
適度な休養
ストレスの少ない生活
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