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生活習慣祷ってなんだろう？
運動不足や夜型生活､または脂質や塩分のとりすぎなどの偏った食生活が原因となって肥満を招いた

り、やがては高血圧､糖尿病、心臓病､がんなどの病気を引き起こしたりすることがあります｡このような病

気は日ごろからの生活習慣の乱れが原因になって起こることから｢生活習慣病｣と呼ばれています｡特に

子どものころからの食習慣は､おとなになってから改善するのが難しいといわれているので､注意が必要

です。

生活習慣病予備軍'二なってしまう食習慣はコレ(ら
塩分･糖分･脂質のとりすぎ

塩気の強いもの､味の濃いものが好き､甘い清涼飲料を

よく飲む､揚げ物や脂質の多いものが好きなど､食の好み

が偏っていると健康を害することにつながります。鱈麹
⑯野菜嫌いなどの偏食

野菜や果物に豊富な､ビタミンや

ミネラル､食物繊維は生活習慣病

を防ぐ効果があるため､好き嫌い

をせずに食べるようにしましょう。

食べ過ぎると肥満を招くため、

気をつけなくてはいけません。衝｣二?｡

蕊鐙欝灘
朝食ぬきなどの欠食

欠食をすると太りやすくなるといわ

れています｡３食きちんと食べましょう

夜ふかしをして

を食べると､朝食

食することにつな

ます。

●脂質・塩分・糖分のとりすぎに気をつけよう！
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和食にする

言噌邑
油っぽいものをひかえる
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調味料をかけすぎない

スナック菓子を食べすぎない

邑盲録
甘い清涼飲料を飲みすぎない
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