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#01　身体活動と運動とは？

#02　どのくらい動くと良いのか①成人編

#03　どのくらい動くと良いのか②高齢者とこども編

#04　働く人の健康づくり

#05　トレーニングの健康増進効果

#06　食で運動をサポートする
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#01　【睡眠の役割】その不調、睡眠が原因かもしれません

#02　【睡眠環境①光】眠りのリズムは、光に支配されている

#03　【睡眠環境②温湿度】夏も冬も、同じ理由で眠れない！

#04　【睡眠環境③音・寝具】眠りの邪魔をするものたち

#05　【生活習慣①運動】活動の質≒眠りの質

#06　【生活習慣②食事】食はタイミング重視

#07　【生活習慣③嗜好品】味方のようで、実は敵

#08　【生活習慣④リラックス】安心安全でなくては眠れない

睡眠ガイド

前野 博之
（⼀社）⽇本栄養睡眠協会

安達 直美
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健康知識を楽しみながら学び、データ読解⼒を養う e-Leaning動画

※監修者の所属は動画制作時のものです

https://co-creation.ken-to.jp/kcop/
https://www.canva.com/design/DAGCl_lfRgA/LxUHTKGToiTqUJjW3HoW3g/edit
https://www.nutrition-sleep.net/message/
https://www.nutrition-sleep.net/message/
https://medithink.co.jp/member/adachi/
https://medithink.co.jp/member/adachi/
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第５章　トレーニングの健康増進効果
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“えいよう”<入門編>

“うんどう”<入門編>

“すいみん”<入門編>

e-Leaning動画

第１章　身体活動や運動とは？

第２章　どのくらい動くと良いのか①

第３章　どのくらい動くと良いのか②

第４章　働く人の健康づくり

第６章　食で運動をサポートする

第１章　必要なエネルギー

第２章　肥満とやせ

第３章　３大栄養素の目標量とバランス

第４章　ライフステージの変化と栄養素

第５章　食事と生活習慣病との関係①

第６章　食事と生活習慣病との関係②

第１章　睡眠の役割

第２章　睡眠環境①光

第３章　睡眠環境②温湿度

第４章　睡眠環境③音・寝具

第５章　生活習慣①

第６章　生活習慣②食事

第７章　生活習慣③嗜好品

第８章　生活習慣④リラックス

●　　　　　　　学べるコンテンツ

●データの読解力が養え

  が分かる

●日常生活で　　　　できる

入門編 初級コース

親子で学びやすい
（小学生以上推奨）

※お試し動画のご視聴は各二次元コードから

科学に基づいた資料をよみといて
健康知識を学べるコンテンツ

短時間で社会人も学びやすい
（各章ごとに確認テスト付き）

楽しみながら

専門情報
即実践

https://co-creation.ken-to.jp/kcop/

