
　

不
適
切
な
食
生
活
、
運
動
不

足
、
喫
煙
な
ど
が
原
因
で
引
き
起

こ
さ
れ
る
が
ん
や
脳
卒
中
、
心
筋

梗
塞
な
ど
の
生
活
習
慣
病
は
、
私

た
ち
の
生
命
や
生
活
を
脅
か
す
恐

ろ
し
い
病
気
で
す
。

　
「
内
臓
脂
肪
型
肥
満
」
に
高
血

圧
、
糖
尿
病
、
高
脂
血
症
な
ど
の

危
険
因
子
が
重
な
っ
た
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪

症
候
群
）
に
注
目
が
集
ま
っ
て
い

ま
す
。
一
つ
一
つ
の
症
状
は
軽
く

て
も
、
す
べ
て
重
ね
持
つ
と
動
脈

硬
化
を
加
速
し
、
心
疾
患
や
脳
卒

中
な
ど
の
重
大
な
疾
病
を
引
き
起

こ
す
危
険
性
が
約
三
十
倍
に
ま
で

高
ま
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

千
九
百
六
十
万
人
も
の
人
が
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
か
そ
の

予
備
軍
と
推
計
さ
れ
（
平
成
十
六

年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
結
果
）、

こ
れ
は
四
十
〜
七
十
歳
の
男
性
の

二
人
に
一
人
、
女
性
の
五
人
に
一

人
に
あ
た
り
ま
す
。

　
　

 

内
臓
脂
肪
を
減
ら
そ
う

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

を
予
防
・
改
善
す
る
た
め
に
は
、

内
臓
脂
肪
の
解
消
に
努
め
る
こ
と

が
第
一
で
す
。

　

食
生
活
や
運
動
習
慣
、
禁
煙
な

ど
、
毎
日
の
生
活
習
慣
を
見
直
す

こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

　

生
活
習
慣
病
予
防
の
食
生
活
の

ポ
イ
ン
ト
は
「
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の

取
れ
た
食
事
」
で
す
。「
主
食
＋

主
菜
＋
副
菜
」
を
そ
ろ
え
た
メ
ニ

ュ
ー
に
加
え
、
乳
製
品
や
果
物
を

適
量
取
り
ま
し
ょ
う
。

　

そ
の
具
体
的
な
メ
ニ
ュ
ー
を
示

し
た
の
が
、「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ

イ
ド
」
で
す
。
一
日
の
食
事
で

「
何
を
」「
ど
れ
だ
け
」
食
べ
た

ら
よ
い
か
、
一
目
で
分
か
る
食
事

の
目
安
と
し
て
、
平
成
十
七
年
に

厚
生
労
働
省
・
農
林
水
産
省
が
作

成
し
ま
し
た
。

　
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
を

参
考
に
自
分
に
合
っ
た
献
立
を
組

み
立
て
、
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
料

理
と
、
い
ろ
い
ろ
な
食
事
を
バ
ラ

ン
ス
よ
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。
さ
ら

に
、体
重
や
腹
囲
（
へ
そ
ま
わ
り
）

の
変
化
を
自
己
管
理
し
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
過
剰
摂
取
し
て
い
な
い
か

ど
う
か
、
定
期
的
に
チ
ェ
ッ
ク
し

て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。　

あ
な
た
の
食
事
は大丈

夫
？

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は

食事バランスガイド

～「こんな食生活」はこうして改善しましょう～

　朝食抜きで昼まとめて、昼抜きで
夜にたくさんという食べ方は、体が
飢えに備えようとしてエネルギーを
蓄えやすくなります。１日３食、規
則正しく食べましょう。　　　

欠食→１日３食にしよう　　　

　食べてすぐ寝ると、エネルギーを
ため込みやすくなります。夜遅く食
事する場合はできるだけ軽めに。寝
る３時間前には食事を済ませましょ
う。

夜遅い時間の食事→就寝３時間前まで

　エネルギーオーバーを防ぐには
「もう少し食べたい」でやめること。
小皿に1品ずつ盛り付け、食べる量
をしっかり意識しましょう。

満腹になるまで食べる→腹八分目を守ろう

　早食いは、食べ物を消化・吸収し
ないうちにどんどん詰め込んでしま
い、食べ過ぎを招く原因に。よく噛
んで、ゆっくりと食べましょう。

早食い→よく噛んで食べよう　

　好きな物や同じ物ばかり食べてい
ると、栄養バランスが崩れてしまい
ます。いろいろな食品から栄養を取
りましょう。　　　　

ばっかり食い→バランスよく食べよう

　テレビを見ながら、新聞を読みな
がらなど、何かしながら食べると、
どのくらい食べたのか分かりにく
く、満腹感も少ないので、無意識の
うちに食べ過ぎてしまいます。　　

ながら食い→食事を意識して楽しもう

特 集　　　健康づくりは食生活から

※
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
〜
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
に
よ
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
（
高
血
圧
・
糖
尿
病
・
高
脂
血
症
）
が
引
き
起
こ
さ
れ
た
状
態
。

（中央保健センターで「札幌市食生活指針ガイド」を配布しています）

※野菜は１日350ｇ以上食べましょう。
※塩分・脂肪の取り過ぎには十分注意しましょう。
※外食時も栄養バランスに気を付けましょう。
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