
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

田原市給食センター 

健康
けんこう

な体
からだ

づくりのためには、食事
しょくじ

や運動
うんどう

、睡眠
すいみん

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が大切
たいせつ

です。生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

の乱
みだ

れが原因
げんいん

で起
お

きる病気
びょうき

のことを「生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

」といい、最近
さいきん

では子
こ

ど

もにも増
ふ

えています。生涯
しょうがい

健康
けんこう

に過
す

ごすために、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう。 

食
しょく

と生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

 

代表的
だいひょうてき

な病気
びょうき

には、「肥満
ひ ま ん

」や「糖 尿 病
とうにょうびょう

」、「高血圧
こうけつあつ

」、「脂質
し し つ

異常症
いじょうしょう

」などが

あります。中
なか

でも「肥満
ひ ま ん

」は、他
ほか

の生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

ともなります。

まずは、肥
ひ

満
まん

にならない食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は、子
こ

どもの頃
ころ

に基礎
き そ

ができます。一
いち

度
ど

身
み

についた生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は、

大人
お と な

になってから変
か

えようとしても難
むずか

しいものです。家
か

族
ぞく

みんなで心
こころ

がけ、

子
こ

どもの頃
ころ

から望
のぞ

ましい習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 

よくかんで、食
た

べすぎを防
ふせ

ぐ 

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

する食
しょく

習
しゅう

慣
かん

 

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

ってどんな病
びょう

気
き

？ 

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の原因
げんいん

 

レ
ベ
ル
１ 

レ
ベ
ル
３ 

レ
ベ
ル
２ 

いろいろな食品
しょくひん

をバランスよく 

野
や

菜
さい

料理
り ょ う り

を加
くわ

える 薄
うす

めの味
あじ

つけで、塩分
えんぶん

をひかえる 

栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

で、脂
し

質
しつ

や塩分
えんぶん

を 

チェック 

お菓子
か し

やジュースをとりすぎない 


