
120日チャレンジ
★生活習慣病を予防するために、適度に運動する、バランスの良い食事をとる、食後に
歯磨きをする、年に１回健康診断を受け自身の健康状態を把握するなど、日ごろから健康
づくりに取り組むことが大切です。

★「120日チャレンジ」は、運動、栄養、歯と口の健康づくりの３つの分野の記録を120日間
つけるチャレンジで、健康づくりの継続を応援するものです。
(取り組んだ内容に応じてひらかたポイントが付与されます。）
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