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日本人の平均寿命は延び続けていますが、自立した生活を送れる「健康寿命」は、
平均寿命より10年ほど短いのをご存じでしょうか？
本書では、自宅で手軽にできるレベル別筋力トレーニング、
人とつながって社会参加する方法、栄養バランスを考えたレシピなどを紹介。
早めの対策でフレイル（虚弱）を予防し、健康寿命100歳をめざしましょう！

7月号 922円（本誌とも・税込）
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25の対策で
めざせ生涯現役！
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