
更年期に向け 健康的な生活習慣を！更年期に向け、健康的な生活習慣を！

 前向き思考で
前向きに考える！前向きに考える！

健康的な食事を！健康的な食事を！
食物繊維↑ Ca↑ 動物性脂肪↓ 糖分↓

楽しく持続できる楽しく持続できる
運動習慣を！運動習慣を！


