
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 がんや心臓病、脳卒中などの生活習慣と関係が強い病気（生活

習慣病）が日本人の死因の上位を占めています。 

 食事や運動、睡眠などの生活習慣をふりかえって、生活習慣病

を予防するためにできることを考えましょう。 

食 だより ２ 月 育 

ごはんくんの
悲痛な叫び 

 生活習慣を改善するのは１人ではな

かなか難しく、家族の協力が必要です。

食事や運動などの具体的な目標を、家

族みんなで決めて取り組むようにしま

しょう。例えば、野菜をたくさん食べ

る、間食の量を今までより減らす、ゲー

ムは１日 30 分までにする、家族で運動

をするなど、長く続けられそうなもの

を考えてみましょう。 

もっと豆を食べましょう 

Ｑ．生活習慣はおとなになってから気をつければ、 
よいんじゃないの？ 

 朝食欠食や夜遅い食事などの不規則な食習

慣や、運動・睡眠不足などは肥満の原因にな

ります。栄養バランスのよい食事をとり、適

度な運動をしたり、睡眠をしっかりとったり

して、規則正しい生活を心がけましょう。 

インターネットの情報に惑わされないで 

 食事や運動、睡眠などの生活

習慣が深くかかわって起こる病

気をいい、糖尿病や高血圧症、脂

質異常症などがあげられます。 

生活習慣病って何？ 

 インターネットにはたくさんの健康やダイエット

に関する情報があふれていますが、中にはきちんと

した実験や調査に基づいていない情報で書かれた記

事もあります。これは本当に正しいのかな？ とい

う視点を持ち、惑わされないようにしましょう。 

規則正しい生活習慣で肥満予防 

食事 運動 睡眠 

血圧が高くなる病気で目立っ

た自覚症状がありません。しか

し、放置すると脳卒中や心筋
しんきん

梗塞
こうそく

などを引き起こします。 

高
血
圧
症 

血液中の中性脂肪や悪玉コレ

ステロールが増えすぎる状態。

放置すると動脈硬化から心筋
しんきん

梗塞
こうそく

などを引き起こします。 

脂
質
異
常
症 

インスリンというホルモンの

働き不足で血糖値が高くなる

病気。放置すると網膜症などの

合併症が起こります。 

糖
尿
病 家族で取り組もう 

 どの食品も食べすぎは

禁物。ごはんなどの炭水

化物を含む食品はエネル

ギーのもとになる大切な

食品です。バランスよく、

適量を食べましょう。 

米もしっかり 

食べてよおおおお 

食べたら 

太るだろう？ 

食べすぎなきゃ 

太らないよ!! 
エネルギーになるのに 

みんなを動かす力に 

なるのに…… 

普段の食生活を 

ふりかえって 

みよう 

できない 

 豆には大豆やあずき、いんげんまめなど、

いろいろな種類があります。豆は食物繊維を

多く含んでいます。食物繊維は糖や脂質の吸

収を遅らせたり、便秘を予防 

したりする働きがあります。 

水煮なども活用しながら積極 

的に豆を食べましょう。 

 生活習慣は子どもの頃に基礎ができ、長年の積み

重ねによって形づくられます。一度身についた生活 

習慣を、おとなになってからかえようとしてもなかなか難し

いものです。 

 将来にわたって健康にすごすためにも、子どもの頃から規

則正しい生活習慣を身につけるようにしましょう。 

Ａ． 


