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Living a Healthier Lifestyleより健
け ん

康
こ う

的
て き

な生
せ い

活
か つ

を送
お く

るために
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Living a healthier lifestyle has many benefits, which means it is has many 
good reasons for my health! Living a healthier lifestyle means making good 
choices with what I eat and how I exercise every week. This takes practice 
and with practice, I can learn how to live a healthier lifestyle. 

There are two ways I can live a healthier lifestyle, which are to eat healthy 
foods and learn fun ways to exercise. This book can help me learn how to do 
these things. My doctor and my family can also help me learn how to live a 
healthier lifestyle.

健
けん
康
こう
的
てき
な生

せい
活
かつ

をおくることは、たくさんの良
よ

い点
てん

があります。健
けん

康
こう

的
てき

な生
せい

活
かつ

を
送
おく

るということは、適
てきせつ

切に食
た

べ、適
てきせつ

切に運
うんどう

動することです。これには練
れんしゅう

習が必
ひつ

要
よう

です。練
れんしゅう

習すれば、より健
けん

康
こう

的
てき

な生
せい

活
かつ

を送
おく

る方
ほうほう

法を学
まな

ぶことができます。

健
けん

康
こう

的
てき

な生
せい

活
かつ

を送
おく

るには、健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょくじ

事をし、楽
たの

しく運
うんどう

動することです。この
資
しりょう

料は、これらの方
ほうほう

法を学
まな

ぶのに役
やく

立
だ

ちます。かかりつけ医
い

や家
か

族
ぞく

も、より健
けん

康
こう

的
てき

な生
せい

活
かつ

を送
おく

る方
ほうほう

法を学
まな

ぶのを助
たす

けてくれるでしょう。
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健
けんこうてき

康的な食
しょくじ

事や運
うんどう

動を行
おこな

っているかどうか確
たし

かめるために、このページには、現
げんざい

在の
状
じょうきょう

況と将
しょうらい

来の目
もくひょう

標を書
か

いてください。主
しゅ

治
じ

医
い

、そして家
か

族
ぞく

も、目
もくひょう

標を達
たっせい

成するのを助
たす

けてくれる

現
げんざい
在

私
わたし

は毎
まいにち

日　　　回
かい

食
しょくじ

事をしています。典
てんけいてき

型的な食
しょくじ

事の内
ないよう

容は、　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　です。

私
わたし

は毎
まいにち

日　　　回
かい

おやつを食
た

べています。典
てんけいてき

型的なおやつは、　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　です。

私
わたし

は週
しゅう

に　　　回
かい

運
うんどう

動しています。運
うんどう

動するとき、私
わたし

はだいたい　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　をします。

私
わたし

の主
しゅ

治
じ

医
い

は、私
わたし

にとってベストなのは以
い か

下の状
じょうたい

態であると考
かんが

えています。
　 □ 体

たいじゅう
重はそのままで　　□　　　　ポンド減

げんりょう
量　　□　　　　ポンド増

ぞう
加
か

将
しょうらい
来の目

もくひょう
標

より健
けんこうてき

康的な生
せいかつ

活を送
おく

るためには、今
いま

の食
しょくじ

事と運
うんどう

動を少
すこ

し変
か

える必
ひつよう

要があるかもしれま
せん。変

か
えることは、時

とき
に難

むずか
しいですが、少

すこ
しずつ良

よ
くしていくことができます。目

もくひょう
標

を設
せってい

定することは、そのような小
ちい

さな変
へん

化
か

を起
お

こすのに役
やく

立
だ

ちます。目
もくひょう
標とは、私

わたし
が目

め

指
ざ

すものです。

私
わたし

の目
もくひょう

標は、毎
まいにち

日　　　回
かい

の食
しょくじ

事をすることです。典
てんけいてき

型的な食
しょくじ

事は、　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　です。

私
わたし

の目
もくひょう

標は、毎
まいにち

日　　　回
かい

のおやつを食
た

べることです。典
てんけいてき

型的なおやつは、　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　です。

私
わたし

の目
もくひょう

標は、週
しゅう

に　　　回
かい

運
うんどう

動することです。運
うんどう

動するとき、私
わたし

はだいたい　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　です。
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Eating healthy foods is a good way to live a healthier lifestyle. Eating healthy foods 
can help make me feel really good on the inside and the outside. Healthy food gives 
me vitamins and energy. My body needs vitamins to stay healthy and energy to keep 
me going!

Eating Healthy Foods

Changing what I eat can be hard at first, but I can get better with practice. I can also 
get better with help from my doctor and my family. If I have questions about how to 
eat healthier foods, I can read this story. I can also ask my doctor, my nutritionist, my 
teachers and my family.

健
け ん こ う て き

康的な食
しょく

事
じ

健
けんこうてき

康的な食
しょくじ

事をすることは、より健
けんこうてき

康的な生
せいかつ

活を送
おく

るための良
よ

い方
ほうほう

法です。健
けんこうてき

康的な食
しょく

事
じ

は内
ないめん

面も外
がいめん

面も本
ほんとう

当に良
よ

い気
き

分
ぶん

にさせてくれます。健
けんこうてき

康的な食
た

べ物
もの

はビタミンとエネ
ルギーを与

あた
えてくれます。体

からだ
は、健

けんこう
康であるためにビタミンを必

ひつよう
要とし、活

かつどう
動を続

つづ
ける

ためにエネルギーを必
ひつよう

要とします。

食
た

べるものを変
か

えるのは、最
さいしょ

初は大
たいへん

変ですが、練
れんしゅう

習すればできるようになります。かか
りつけ医

い
や家

か
族
ぞく

の協
きょうりょく

力でより良
よ

い方
ほうこう

向に向
む

かうことができます。どうしたらいいのかわ
からないときはこの資

しりょう
料を参

さんこう
考にしてください。また、かかりつけ医

い
や管

かん
理
り

栄
えいよう

養士
し

、先
せん

生
せい

や家
か

族
ぞく

に聞
き

くこともできます。
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There are many types of food. Food can be healthy or unhealthy, tasty or not tasty, 
and crunchy or soft.  
 
Sometimes, it can be hard to tell which food is which. It can also be hard sometimes to 
choose healthy foods. My nutritionist is a food expert who can help me learn which 
foods are healthy choices.  
 

食
た

べ物
もの

にはいろいろな種
しゅるい

類があります。健
けんこうてき

康的なもの、不
ふ

健
けんこう

康なもの、おいしいもの、
おいしくないもの。歯

は
ごたえのあるもの、やわらかいもの。

時
とき

には、どの食
た

べ物
もの

がどういった種
しゅるい

類か分
わ

からなくなることもあります。また、健
けんこうてき

康的
な食

た
べ物

もの
を選

えら
ぶのが難

むずか
しい場

ば
合
あい

もあります。管
かん
理
り
栄
えいよう
養士

し
は食

た
べ物

もの
の専

せんもん
門家

か
であり、どの

食
た

べ物
もの

が健
けんこうてき

康的な選
せんたく

択なのかを知
し

る手
て

助
だす

けをしてくれます。
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パワーフード

ビタミンやエネルギーを含
ふく

む健
けんこうしょくひん

康食品はパワーフードとも呼
よ

ばれます。パワー
フードは体

からだ
にエネルギーとビタミンを与

あた
えてくれる 5 つの食

しょくひんぐん
品群からなります。

5 つの食
しょくひんぐん

品群とは
　・　・　野

や
菜
さい

　・　・　果
くだもの

物
　・　・　タンパク質

しつ

　・　・　乳
にゅうせいひん

製品
　・　・　穀

こくもつ
物またはでんぷん類

るい

マイプレート®（米
べいこく

国の情
じょうほう

報です）と呼
よ

ばれる特
とくべつ

別なプレートは、自
じ

分
ぶん

の食
しょくひんぐん

品群
を覚

おぼ
えるのに役

やく
立
だ

ちます。また、マイプレート® を使
つか

って、朝
ちょうしょく

食、昼
ちゅうしょく

食、夕
ゆうしょく

食
の献

こんだて
立を考

かんが
えることができます。マイプレート® は毎

まいかい
回の食

しょくじ
事で野

や
菜
さい

、タンパ
ク質

しつ
、乳

にゅうせいひん
製品、穀

こくもつ
物をどのように選

えら
べばよいか教

おし
えてくれます。

時
とき

にはパワーフードほど健
けんこう

康的
てき

ではない食
た

べ物
もの

を食
た

べてもかまいません。ただ、
ほとんどの日

ひ
はパワーフードを選

せんたく
択することが重

じゅうよう
要です。

 
 

 

 

Healthy foods with vitamins and energy are also called power foods. Power foods 
give me energy and vitamins. Power foods come from 5 different food groups.  

Power foods

 
The 5 food groups are: 

• Vegetables 
• Fruits 
• Protein  
• Dairy 
• Grains or starch 

 
This special plate called MyPlate® can help me remember my food groups. I can also 
use MyPlate® to plan what I eat for breakfast, lunch and dinner. MyPlate® can help 
me learn which vegetables, proteins, dairy and grains I can choose to eat at each meal.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
I also know that sometimes, it’s okay to have food that isn’t as healthy as power 
foods. It’s important to choose power foods on most days. 
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食
しょく

材
ざ い

の分
ぶ ん

量
りょう

手
て

のひらや、こぶしを作
つく

って見
み

ることで、毎
まいかい

回の食
しょくじ

事で丁
ちょうど

度よい食
た

べ物
もの

の量
りょう

を
覚
おぼ

えておくことができます。食
た

べるべき量
りょう

を「分
ぶんりょう
量」といいます。

かかりつけ医
い

、管
かん

理
り

栄
えいよう

養士
し

、そして家
か

族
ぞく

は、食
しょくじ

事の分
ぶんりょう

量についてわからない場
ば

合
あい

、
助
たす

けてくれます。

 
 

 

 

I can remember the amount of food I should eat at each meal by looking at my palm 
or by making fists with my hands. The amount of food I should eat is called the 
portion. 

Food portions

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
My doctor, my nutritionist and my family can help me if I have questions about my 
food portions. 
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Healthy veggies can be fresh or frozen. Veggies should take up half of my plate 
during meals. I can remember this portion because I should eat 2 fists worth of 
veggies with each meal. 

Veggies

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
It’s important to try different types of veggies to see which ones I like. There are lots 
of different veggies that I can eat with my meals. Veggies are all different colors and 
fun shapes! 
 
My favorite green veggie is ___________________________________________________ 
 
My favorite veggie to put in salad is ___________________________________________ 
 
My favorite colorful veggie is _________________________________________________ 
 
My favorite dip to eat with veggies is __________________________________________ 
 

野
や

菜
さ い

健
けんこう

康的
てき

な野
や

菜
さい

は、新
しんせん

鮮なものでも、冷
れいとう

凍のものでも OK です。野
や
菜
さい

がお皿
さら

の半
はん

分
ぶん

を占
し

めるようにします。毎
まいしょく

食こぶし 2 個
こ

分
ぶん

の野
や

菜
さい

を食
た

べるので、この分
ぶんりょう

量を
覚
おぼ

えておくとよいでしょう。

いろいろな種
しゅるい

類の野
や

菜
さい

を食
た

べてみて、自
じ

分
ぶん

が好
す

きな野
や

菜
さい

がどれなのかさがして
みましょう。野

や
菜
さい

にはいろいろな種
しゅるい

類があります。またいろいろな色
いろ

をしてい
て楽

たの
しい形

かたち
をしています。

私
わたし

の好
す

きな緑
みどり

の野
や

菜
さい

は　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　です。

サラダに入
い

れる一
いちばん

番好
す

きな野
や

菜
さい

は　　　　　　　　　　　　　　　　　　です。

私
わたし

の好
す

きなカラフルな野
や

菜
さい

は　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　です。

野
や

菜
さい

と一
いっしょ

緒に食
た

べるお気
き

に入
い

りのディップは　　　　　　　　　　　　　です。
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タンパク質
し つ

を含
ふ く

む食
しょく

品
ひ ん

タンパク質
しつしょくひん
食品は、私

わたし
の体

たいりょく
力を維

い じ
持するために、脂

し
肪
ぼう

がほとんど含
ふく

まれていな
いものを選

えら
びます。タンパク質

しつしょくひん
食品が皿

さら
の 1/4（4 分

ぶん
の 1）を占

し
めるようにし

ます。毎
まいかい

回の食
しょくじ

事で、手
て

のひらサイズのタンパク質
しつしょくひん

食品を食
た

べましょう。

タンパク質
しつしょくひん

食品には肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、豆
とう

腐
ふ

、豆
まめ

、ナッツ類
るい

などがあります。

好
す

きな肉
にく

の種
しゅるい

類は　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　です。

好
す

きな魚
さかな

の種
しゅるい

類は　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　です。

好
す

きな豆
まめ

料
りょうり

理は　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　です。

好
す

きなナッツの種
しゅるい

類は　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　です。

 
 

 

 

Protein foods should have little or no fat in them to keep me strong. Protein foods 
should take up ¼ (a quarter) of my plate. With each meal, my serving of protein food 
should be the size of my palm. 

Protein foods

 
Some examples of protein foods are meat, fish, eggs, tofu, beans and nuts.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
My favorite type of meat is ___________________________________________________ 
 
My favorite type of fish is ____________________________________________________ 
 
My favorite bean dish is ______________________________________________________ 
 
My favorite type of nut is _____________________________________________________ 
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乳
にゅう

製
せ い

品
ひ ん

食
しょくじ

事と一
いっしょ

緒にタンパク質
しつしょくひん

食品を食
た

べたくない場
ば

合
あい

、乳
にゅうせいひん
製品を含

ふく
む食

しょくひん
品を選

えら
ぶこ

とができます。乳
にゅうせいひん

製品は脂
し

肪
ぼう

分
ぶん

をほとんど含
ふく

まないので、丈
じょうぶ

夫で健
けんこうてき

康的な体
からだ

を
作
つく

るのに役
やく

立
だ

ちます。食
しょくじ

事と一
いっしょ

緒に 1 カップの乳
にゅうせいひん

製品をとりましょう。1 カッ
プは握

にぎ
りこぶし 1 個

こ
分
ぶん

に相
そうとう

当します。

乳
にゅうせいひん

製品を含
ふく

む食
しょくひん

品の例
れい

としては、牛
ぎゅうにゅう

乳、ヨーグルト、チーズなどがあります。

私
わたし

の好
す

きな乳
にゅうせいひん

製品は　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　です。

 
 

 

 

If I don’t want to eat a protein food with my meal, I can choose foods with dairy. 
Dairy foods should have little or no fat to keep me strong and healthy. I should eat 1 
cup of a dairy food with each meal. One cup equals 1 fist.  

Dairy foods

 
Some examples of foods with dairy are milk, yogurt and cheese. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
My favorite dairy food is _____________________________________________________ 
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穀
こ く も つ

物・でんぷん類
る い

タンパク質
しつ

や乳
にゅうせいひん

製品と一
いっしょ

緒に、穀
こくもつ
物やでんぷん類

るい
をとることが大

たいせつ
切です。食

しょくじ
事

と一
いっしょ

緒に、こぶし 1 個
こ

分
ぶん

の穀
こくもつ

物やでんぷん類
るい

をとるようにしましょう。穀
こくもつ

物と
でんぷん類

るい
はビタミンとエネルギーを与

あた
えてくれるので、健

けんこう
康を維

い じ
持すること

に役
やく

立
だ

ちます。

穀
こくもつ

物やでんぷん類
るい

の例
れい

としては、パン、パスタ、米
こめ

、ジャガイモ、サツマイモ、
シリアルなどがあります。

私
わたし

の好
す

きなパンの種
しゅるい

類は　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　です。

私
わたし

の好
す

きなパスタの形
かたち

は　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　です。

私
わたし

の好
す

きなシリアルの種
しゅるい

類は　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　です。

私
わたし

の好
す

きなジャガイモやサツマイモの種
しゅるい

類は　　　　　　　　　　　　　です。

 
 

 

 

With my protein or dairy food, it’s important to have whole grains or starch. I should 
have 1 fist worth of whole grains or starch with my meals. Whole grains and starch 
give me vitamins and energy that will keep me healthy.  

Grains and starch

 
Some examples of whole grains or starch are bread, pasta, rice, potatoes, sweet 
potatoes and cereal. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
My favorite type of bread is ___________________________________________________ 
 
My favorite pasta shape is ____________________________________________________ 
 
My favorite type of cereal is __________________________________________________ 
 
My favorite type of potato or sweet potato is ____________________________________ 
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飲
の

み物
も の

食
しょくじちゅう

事中にのどが渇
かわ

いたときに飲
の

む、健
けんこうてき

康的な飲
の

み物
もの

を知
し

っておくとよいでしょう。
水
みず

は最
もっと

も健
けんこうてき

康的な飲
の

み物
もの

です。その他
ほか

にもお茶
ちゃ

、低
ていしぼうにゅう

脂肪乳、フレーバーウォー
ター、フルーツ入

い
りの水

みず
などでも良

よ
いです。

食
しょくじ

事と一
いっしょ

緒に好
す

きな飲
の

み物
もの

を小
ちい

さめのグラスに 1 杯
ぱい

飲
の

むとよいでしょう。

私
わたし

の好
す

きな健
けんこうてき

康的な飲
の

み物
もの

は　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　です。

炭
たんさんいんりょう

酸飲料のような不
ふ

健
けんこう

康な飲
の

み物
もの

を飲
の

み過
す

ぎないことが大
たいせつ

切です。炭
たんさんいんりょう

酸飲料に
は健

けんこう
康維

い
持
じ

のためのビタミンやエネルギーが含
ふく

まれていません。炭
たんさんいんりょう

酸飲料には
砂
さ

糖
とう

がたくさん入
はい

っていて、健
けんこうてき

康的ではありません。

 
 

 

 

If I get thirsty during meals, it’s good to know which healthy drinks I can choose. 
Water is the healthiest drink, but other healthy choices are low-fat milk, flavored 
water, water with fruit or tea.  

Drinks

 
I should have 1 small glass of my favorite healthy drink with my meals.  
 
My favorite healthy drink is __________________________________________________ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
It’s important not to have too many unhealthy drinks like soda. Soda doesn’t have 
vitamins and energy to keep me healthy. Soda has lots of sugar, which isn’t the 
healthiest choice.  
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楽
た の

しく運
う ん ど う

動する方
ほ う ほ う

法を学
ま な

ぶ

運
うんどう
動もまた、健

けんこうてき
康的な生

せいかつ
活を送

おく
るための方

ほうほう
法のひとつです。楽

たの
しく運

うんどう
動する方

ほう

法
ほう

はたくさんあります。どのような運
うんどう

動が楽
たの

しいか、どのくらいの運
うんどうりょう

動量が必
ひつ

要
よう

かを知
し

るには、かかりつけ医
い

や家
か

族
ぞく

が助
たす

けてくれます。

楽
たの

しい運
うんどう

動はたくさんあります。例
たと

えば、以
い か

下のようなものがあります。

　・　・　ジムに行
い

く
　・　・　サッカー、バスケットボール、野

やきゅう
球、キックボールなどのスポーツ

　・　・　水
すいえい

泳
　・　・　自

じ
転
てん

車
しゃ

に乗
の

る
　・　・　ダンスや Zumba® を踊

おど
る

　・　・　屋
おく

外
がい

やルームランナーでウォーキング、ジョギング、ランニングをする
　・　・　ジャンピングジャック
　・　・　Wii Fit® のようなフィットネスゲーム
　・　・　ローラースケートやアイススケート
　・　・　ヨガや簡

かんたん
単なストレッチ

私
わたし

のお気
き

に入
い

りの運
うんどう

動は　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　です。

 
 

 

 

Exercising is another way to live a healthier lifestyle. There are lots of fun ways to 
exercise! My doctor and my family can help me learn which exercises are fun for me 
and how much exercise I need. 

Learning Fun Ways to Exercise

 
There are many fun ways I can exercise. Some examples are: 
 

• Going to the gym 
• Playing sports, like soccer, basketball, baseball or kickball 
• Swimming 
• Riding a bike 
• Dancing or Zumba® 
• Walking, jogging or running outside or on a treadmill 
• Jumping jacks 
• Playing fitness games, like Wii Fit® 
• Roller skating or ice skating 
• Yoga or gentle stretches 

 
Some of my favorite ways to exercise are _______________________________________ 
____________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________ 
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このページで現
げんざい

在の状
じょうきょう

況や将
しょうらい

来の目
もくひょう

標を書
か

くことで自
じ

分
ぶん

の運
うんどう

動の状
じょうきょう

況を確
かくにん

認し
ましょう。目

もくひょう
標を見

み
つけて達

たっせい
成するためにかかりつけ医

い
や家

か
族
ぞく

が手
て

助
だす

けしてく
れるでしょう。

現
げんざい
在

毎
まいにち

日、エスカレーターやエレベーターを 1 日
にち

に　　　回
かい

使
つか

っています。エレベー
ターやエスカレーターを使

つか
う代

か
わりに、私

わたし
は階

かいだん
段を使

つか
います。

毎
まいにち

日、私
わたし

は　　　時
じ

間
かん

座
すわ

っています。座
すわ

っている代
か

わりに、1 時
じ

間
かん

に 10 分
ぷん

間
かん

、
立
た

ち上
あ

がって歩
ある

きます。

毎
まいにち

日、コンピューター画
が

面
めん

やテレビ画
が

面
めん

、その他
ほか

の電
でん

子
し

機
き き

器の前
まえ

で　　　時
じ

間
かん

過
す

ごしています。スクリーンの前
まえ

で時
じ

間
かん

を過
す

ごす間
あいだ

、じっと座
すわ

っている代
か

わりに、
ストレッチをしたり、歩

ある
き回

まわ
ったりします。

毎
まいしゅう

週、私
わたし

は車
くるま

で近
きんじょ

所の店
みせ

に　　　回
かい

行
い

きます。安
あんぜん

全なら、車
くるま

ではなく、友
ゆうじん

人や
家
か

族
ぞく

と一
いっしょ

緒に歩
ある

いたり、自
じ

転
てん

車
しゃ

に乗
の

ったりして買
か

い物
もの

に行
い

きます。

これから

私
わたし

の目
もくひょう

標は、週
しゅう

に　　　回
かい

、エスカレーターやエレベーターを使
つか

わずに階
かいだん

段を
使
つか

うことです。

私
わたし

の目
もくひょう

標は、1 時
じ

間
かん

に　　　回
かい

、座
すわ

っている代
か

わりに、立
た

ち上
あ

がって歩
ある

いたり、
ストレッチをすることです。

私
わたし

の目
もくひょう

標は、画
が

面
めん

の前
まえ

で過
す

ごす間
あいだ

に、　　　分
ふん

ストレッチをすることです。

私
わたし

の目
もくひょう

標は、週
しゅう

に　　　回
かい

、車
くるま

ではなく、徒
と ほ

歩または自
じ

転
てん

車
しゃ

で近
きんじょ

所の店
みせ

に行
い

く
ことです。
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私
わたし

は忙
いそが

しいので、毎
まいにち

日運
うんどう

動する時
じ

間
かん

を作
つく

るのは難
むずか

しいかもしれませんが、毎
まいしゅう

週
運
うんどう

動することを日
にっ
課
か

にすれば、運
うんどう

動する時
じ

間
かん

を作
つく

ることができます。私
わたし

の毎
まいしゅう

週
の習

しゅうかん
慣とは、私

わたし
が毎

まいしゅうおこな
週行うことです。

運
うんどう

動を日
にっ

課
か

にすることは、最
さいしょ

初は大
たいへん

変ですが、練
れんしゅう

習すればできるようになります。
新
あたら

しい習
しゅうかん

慣に慣
な

れ、時
じ

間
かん

をかけて行
おこな

うことが大
たいせつ

切です。運
うんどう

動を毎
まいしゅう

週の習
しゅうかん

慣にす
ることから始

はじ
めましょう。

　・　・　週
しゅう

に 3、4 日
か

、30 分
ぷん

運
うんどう

動する日
ひ

を決
き

める。
　・　・　スクリーンの前

まえ
にいる時

じ
間
かん

は 2 時
じ

間
かん

以
い

内
ない

にする。
　・　・　カレンダーを作

つく
り、その日

ひ
に行

おこな
う運

うんどう
動の種

しゅるい
類を書

か
き込

こ
む。

 
 

 

 

I am a busy person and sometimes it can be hard to make time to exercise every day. I 
can make time to exercise by making exercise part of my weekly routine. My weekly 
routine is what I do every week! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Making exercise part of my weekly routine can be hard at first, but I can get better at 
it with practice. It’s important to get used to my new routine and take my time. I can 
start by making exercise part of my weekly routine by: 
 

• Pick 3 or 4 days a week when I can plan to exercise 30 minutes (half an hour) 
• Spending no more than 2 hours in front of a screen  
• Making a calendar and writing down the types of exercise I will do on certain 

days 
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慣
な

れてくれば、毎
まいしゅう

週の運
うんどう

動する時
じ

間
かん

を増
ふ

やすことができます。かかりつけ医
い

や
家
か

族
ぞく

も、運
うんどう

動が毎
まいしゅう

週の習
しゅうかん

慣になるように、わからない時
とき

や手
て

助
だす

けが必
ひつよう

要なとき
に助

たす
けてくれます。

また、週
しゅう

に 1 〜 2 日
か

は休
やす

んでも大
だいじょうぶ

丈夫です。運
うんどう

動をしない日
ひ

は、エレベーター
を使

つか
わず階

かいだん
段を使

つか
うなど、体

からだ
を動

うご
かす簡

かんたん
単なことに集

しゅうちゅう
中します。

 
 

 

 

As I get more comfortable, I can add more time to exercise into my weekly routine. 
My doctor and my family can also help me if I have questions or need help making 
exercise part of my weekly routine. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
It’s also okay to rest 1 or 2 days a week. On days I don’t exercise, I can focus on 
simple activities that keep me moving, like taking the stairs instead of the elevator.  
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嫌
いや

なら毎
まいにち

日同
おな

じ運
うんどう

動をする必
ひつよう

要はありません。日
ひ

替
が

わりで違
ちが

う種
しゅるい

類の運
うんどう

動をす
るのもいいかもしれません。

また、体
からだ

の変
へん

化
か

はすぐには実
じっかん

感できないことも知
し

っておきましょう。これは最
さい

初
しょ

はイライラするかもしれませんが、続
つづ

ければ少
すこ

しずつ変
へん

化
か

が見
み

えてきます。

わからない時
とき

や助
たす

けが必
ひつよう

要なときは、かかりつけ医
い

や家
か

族
ぞく

に聞
き

くことができま
す。健

けんこうてき
康的な習

しゅうかん
慣を続

つづ
けるために協

きょうりょく
力してくれます。健

けんこうてき
康的な食

しょくじ
事や運

うんどう
動を一

いっ

緒
しょ

にやりたいと言
い

ってくれるかもしれません。

 
 

 

 

I don’t have to do the same exercise every day if I don’t want to. I might like to do 
different types of exercise on different days. 
 
It’s important to remember that I might not see changes in my body right away. This 
might be frustrating at first, but I will see small changes over time if I practice. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
If I have questions or need help, I can ask my doctor or my family. They will be there 
along the way to help me with my weekly routine. They might even want to join me 
when I eat healthy foods and exercise! 
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