
　
食
べ
物
を
お
い
し
く
食
べ
る
た
め
に
は
、

「
お
腹
が
空
い
た
！
ご
飯
が
食
べ
た
い
」と

感
じ
る
こ
と
が
大
切
。グ
ラ
フ
の
と
お
り
、

食
欲
は
血
糖
値
と
深
い
関
係
が
あ
り
ま
す
。

　
朝
起
き
て
か

ら
30
分
く
ら
い

は
脳
が
寝
ぼ
け

て
い
る
た
め
、

血
糖
値
が
下
が

っ
て
い
て
も
、

な
か
な
か
空
腹

を
感
じ
な
い
子

も
い
ま
す
。

　
ま
ず
は
早
め
に
起
き
て
、食
事
前
に
顔

を
洗
っ
た
り
、着
替
え
た
り
、体
を
動
か
す

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。そ
う
し
て
脳
を
し

っ
か
り
目
覚
め
さ
せ
る
こ
と
で
、よ
り
お

い
し
く
朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　
一
日
の
ス
タ
ー
ト
は
朝
ご
は
ん
か
ら
！

「
早
ね
早
お
き
朝
ご
は
ん
」で
元
気
に
毎
日

を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

家
庭
で
の
食
育
目
標

「
楽
し
く
、お
い
し
く
食
べ
る
」

食
事
の
前
は〝
腹
ペ
コ
〞か
な
？

早
ね
早
お
き
で

　
す
っ
き
り
目
覚
め
る

　
子
ど
も
の
こ
ろ
は
、大
人
に
な
っ
て
か
ら
の
食
習
慣
が
決
ま
る
大
切
な
時
期
。食
事
は
単
に

お
腹
を
満
た
す
こ
と
だ
け
が
目
的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。　「
楽
し
く
、お
い
し
く
食
べ
る
」た
め

に
、家
庭
で
ど
の
よ
う
な
こ
と
が
で
き
る
か
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
お
い
し
く
食
べ
る
ポ
イ
ン
ト
①

　
お
い
し
く
食
べ
る
ポ
イ
ン
ト
②

食事による血糖値の増減と食欲の関係

☆規則的に食事をとることで、血糖値がコントロールされて“腹
ペコ”のリズムができます。

☆食べ始めてから約30分で血糖値が上がるため、食事直前にお
やつなどを食べると“腹ペコ”で食事時間を迎えられません。

朝食 昼食 夕食おやつ

血糖値

140

70
血糖値が下がる
　　＝食欲が増す

血糖値が上がる
　　＝食欲が減る

食事をとる
　＝血糖値が上がる

平成21年7月1日 　  　　　　　　　　│ 2 │

子どもの心と体を育てる
　　楽しく、おいしい食事

　子どもをとりまく「食」は、時代とともに、大きく変
わっています。健康や成長のためだけではなく、心を
育てるためにも「食育」の必要性は増しています。
　子どもにとって一番身近な家庭での「食育」につい
て考えてみましょう。

▼健康課☎２３局３５１５

食育食育集特


