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	健康を維持するためには、日ごろから自分の体をチェックして、体のサインを見逃さないことが大切です。�定期健康診断で、健康状態を知るとともに、セルフチェックを習慣付けると、体の変化や異常に気づくことが出来、早めに対処できるようになります。�毎日のチェックが望ましい項目は「体重」｢血圧｣｢心拍数｣｢睡眠状態｣で、そのほか「便や尿｣｢爪｣なども定期的にチェックしてみましょう。�最近では様々な「健康度チェック」をオンラインで実行できるサイトもあり、うまく利用するのもよいでしょう。�これまで健康だよりでお届けした食事・運動・リラックスなどの健康習慣についても再度参考にしてください。
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