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この階段10往復で
ポテトチップス４枚分 約 46kcal





理想の歩数は１日

歩
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CHOBITTO





運動にチャレンジ！

テレビやスマホを見ながら、ストレッチ

コピーの時は、つま先立ちにする

日本語に訳すと、「虚弱」という意味です。
加齢に伴い、筋肉や心身の活力（身体的機能や認知機能）の
低下がみられる状態のことです。
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