
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

田原市給食センター 

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

は、乱
みだ

れた食
しょく

生
せい

活
かつ

や運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そく

、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

など、よくない生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が

続
つづ

くことで起
お

こる病
びょう

気
き

です。主
おも

に「糖
とう

尿
にょう

病
びょう

」や「高
こう

血
けつ

圧
あつ

症
しょう

」、「脂
し

質
しつ

異
い

常
じょう

症
しょう

」な

どがあり、最
さい

近
きん

では子
こ

どもにも増
ふ

えています。 

大人
お と な

になっても健康
けんこう

でいられるよう、今
いま

の生活
せいかつ

を見
み

直
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

 

※「肥
ひ

満
まん

」は、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の大
おお

きな要因
よういん

です。 

子
こ

どものときに肥
ひ

満
まん

だと、大人
お と な

になっても肥
ひ

満
まん

が

改善
かいぜん

しにくいと言
い

われています。 

体重
たいじゅう

は、増
ふ

えるのが正
せい

常
じょう

です◎ 

成
せい

長
ちょう

期
き

は体
からだ

がつくられるため、筋肉
きんにく

や 

骨
ほね

などが大
おお

きくなり、体
たい

重
じゅう

は増
ふ

えていきます。 

これは、「太
ふと

る」とは違
ちが

います。体
たい

重
じゅう

を見
み

るときは、「健康的
けんこうてき

に増
ふ

えているか

どうか」を確認
かくにん

し、無理
む り

なダイエットはやめましょう。 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえる 

自
し

然
ぜん

と栄養
えいよう

バランスがよくなります。 

家
か

族
ぞく

で実
じ っ

践
せん

！みんな元
げん

気
き

！ 

   こんな人
ひと

は 要
よ う

注
ちゅう

意
い

です！ 

●食
た

べ物
もの

の好
す

き嫌
き ら

いが多
おお

い ●朝
あさ

ごはんを食
た

べない日
ひ

が多
おお

い 

●濃
こ

い味
あじ

付
つ

けが好
す

き ●スナック菓子
が し

や甘
あま

いものをよく食
た

べる 

●「ながら食
た

べ」をする ●体
からだ

を動
う ご

かす遊
あそ

びをしない 

肥
ひ

満
まん
※・栄養

えいよ う

バランスの偏
かたよ

り 生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の危
き

険
けん

 

 

２０年
ねん

後
ご

 

→ 

睡眠
すいみん

 

３食
しょく

とも野
や

菜
さい

を取
と

り入
い

れる 

１日
にち

に必要
ひつよう

な３５０ｇの野
や

菜
さい

を無理
む り

なく

食
た

べられます。 

好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べる 

いろいろな食
しょく

品
ひん

から、いろいろな

栄養
えいよう

をとりましょう。 

外
そと

遊
あそ

びをする 

肥
ひ

満
まん

予
よ

防
ぼう

に運動
う ん ど う

は欠
か

かせ

ません。 

夜
よ

ふかししない  

「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」は、

健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

の基
き

本
ほん

です。 

おやつは量
りょう

を決
き

めて 

糖分
とうぶん

や脂
し

質
しつ

、塩分
えんぶん

に気
き

をつけ、

食
た

べ過
す

ぎないようにしましょう。 

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

の改善
かいぜん

には、家
か

族
ぞく

の協
きょう

力
りょく

が必要
ひつよう

です。家
か

族
ぞく

みんなで取
と

り組
く

みましょう。 

食
しょく

事
じ

 

運動
うんどう

 

８歳
さい

 11歳
さい
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