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自分が気付かぬうちに体の状態は変化しています。

そのままにしているとどんな状態になるのか知っておくことも大切です。

将来の自分の体の状態をイメージできますか？

※ちょこっと体操のＤＶＤを世田谷区内の

　図書館で貸し出しています。

BMI★ 25以上もしくは体脂肪率 男性20%、女性30%以上（肥満）
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