
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

その情報は本当かな？ 

 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。 

食育だより 月 

 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。 

食生活ふりかえり 

チェック 

 将来健康にすごすために、子どものうち

からできることを続けていきましょう。 

生活習慣病って何？ 

 インターネットにはたくさんの情報

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。この情報は本

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。 

外遊びが減少 

２ 

悪循環を断ち切って肥満を予防しよう 

 現代はスマートフォンの普及や塾通いなどで外遊びが減り、運動不足になりがちです。また、ながら食べ

によって間食をとりすぎると太ってしまい、さらに運動の機会が減ります。望ましい生活習慣を身につけ、

悪循環からぬけ出しましょう。 

ながら食べをする 太る 動くのがおっくう 

□朝ごはんは必ず食べている 

□栄養バランスに気をつけている 

□よくかんで食べている 

□好ききらいをせずに食べている 

□間食は時間と量を決めている 

□糖分や脂質、塩分のとりすぎに

気をつけている 

家族で取り組もう 

 生活習慣を改善するには家族の協力

が必要です。家族みんなで目標を決め

て、一緒に取り組みましょう。 

できそうなことから始めましょう 

目標例 

・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 

・朝のウォーキングをする など 



  食事の役割は、成長や健康のためにエネルギーや栄養素をとることだけではあり

ません。家族や友だちと食事をすることで、人とのつながりを深めたり心が和んだ

りします。楽しく食事をするためにどんな工夫ができるのでしょうか。 

目指せ 食事マナーの達人 

 食事マナーとは、一緒に食べる人にいやな思いをさせないために思いやりの気持ちをあらわすものです。

背筋を伸ばして姿勢よく座り、食事の前後には「いただきます」と「ごちそうさま」のあいさつをします。は

しや茶わんを正しく持つと、こぼさずきれいに食べられます。何より、みんなで楽しく食べられるように、

話す内容や雰囲気に気をつけましょう。 

節分 
 節分とは、もともと立春、立夏、立秋、立冬の前の

日のことで、季節のかわる節目の日です。現在は立春

の前の日だけをいうようになりました。節分には豆ま

きをします。災いや病気を鬼に見立てて、豆をまくこ

とで追いはらい、福を呼び込みます。「鬼は外、福は 

内」のかけ声で豆まきをしますが、

この時のかけ声は、地域によって

違いがあります。 

い
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大豆は畑の肉 

 大豆は良質のたんぱく質を多く含ん

でいるため、「畑の肉」とも呼ばれてい

ます。大豆はしょうゆやみそ、豆腐、納

豆などの原料として、昔から日本で食

べられてきた身近な食品です。 

１日３食 望ましい食生活を 

 糖分や脂肪分、塩分をとりすぎ

る生活を続けていると、生活習慣

病になりやすくなります。１日３

食を規則正しく食べ、主食、主菜、

副菜をそろえて栄養バランスのよ

い食事を心がけましょう。 

ファストフード 

とりすぎに注意しよう 

 ファストフードを多く利用

すると、塩分や脂質のとりす

ぎにつながります。組み合わ

せを工夫したり、利用は控え

めにしたりしましょう。 


