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☆３食きちんと規則正しく食べましょう�
　村には、朝食を食べないというお子さんが保育園

児では５％、小学生では4.2％、中学生では8.2％い

ます。朝食を食べないと、頭や身体が上手く働かな

いだけでなく、腸の動きが悪くなって便秘ぎみにな

ったり夕食分の摂取量が多くなったりして肥満にな

りやすくなります。食事は１日３回、決まった時間

にバランスよく食べることを基本としましょう。�

�

☆飲み物はジュースではなく、水かお茶を飲
　みましょう�
　村には、ジュースを毎日飲むという小学生のお子

さんが18.4％もいます。�

　炭酸飲料や野菜ジュースなどのジュース類や、ス

ポーツドリンクには糖分がたくさん含まれています。

ジュースの飲みすぎは肥満につながりますので、水

かお茶で水分補給をする習慣をつけましょう。�

☆おやつは栄養があってヘルシーなものを、
　時間・回数を決めて与えましょう�
　村では、１日３回以上おやつを食べているお子さ

んの割合が高く、３歳児では17.2％、１歳半児では

35.1％という高い数字が出ています。�

　また、おやつとしてよく出されるスナック菓子や

アイス、チョコレートなどはエネルギーが高く、糖

分や脂肪、塩分も多く含まれていますので肥満にな

りやすくなってしまいます。おやつとしておすすめ

なのは、牛乳やヨーグルトなどの乳製品、サツマイ

モなどの野菜類、果物など身体に必要な栄養がしっ

かりと摂れるものです。回数は１日１～２回程度で

食べすぎないように注意し、日中の決まった時間に

食べるようにしましょう。�

�

☆薄味に慣れましょう�
　味付けの濃い食事はそれだけ塩分も多く含まれて

いることになり、高血圧の引き金となってしまいま

す。高血圧にならないようにするためには、小さい

頃から薄味の食事に慣れておくことが大切です。家

族そろって健康でいるために、薄味の食生活を心掛

けましょう。�

�

☆よく噛んで食べましょう�
　よく噛んで食べることで満腹中枢が刺激されて空

腹感が抑えられるので、肥満を防ぐ効果が得られま

す。また、よく噛むことはあごの発達や頭の働きを

良くする効果もあります。流し込むように飲み込む

のではなく、１回１回しっかりと食べ物を噛みしめ

て食事をするようにしましょう。�

　関川村は肥満児の割合が高く、平成23年度の調

査では幼児の肥満の割合が9.1％と県内でトップ

となっています。子どもの肥満は大人の肥満に移

行する率が非常に高く、特に５～10歳の肥満の８

割は大人の肥満に移行するといわれています。肥

満は生活習慣病のひとつで、様々な合併症を引き

起こす可能性のある危険な状態です。肥満を防ぎ、

また、大人になったときに生活習慣病にならない

ようにするためには、子どものときからの正しい

生活習慣の積み重ねがとても大切です。�

　そこで、今回はお子さんが生活習慣病にならな

いようにするためのポイントについてご紹介した

いと思います。�

食 習 慣 �

参考：「H23小児肥満等発育調査」�

　　　「H22小学校・中学校生活実態調査」�

　　　「H22年度食生活に関するアンケート」�

　　　「H22幼児健診食習慣聞き取り調査」�
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健
康
食
品
に
つ
い
て�

県
立
坂
町
病
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薬
剤
部
　
阿
　
部
　
栄
　
一�

　
最
近
、
健
康
志
向
の
高
ま
り
か

ら
健
康
食
品
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の

宣
伝
を
テ
レ
ビ
や
新
聞
で
見
る
機

会
が
多
く
な
り
ま
し
た
。
健
康
に

対
す
る
関
心
が
高
ま
る
こ
と
自
体

は
よ
い
こ
と
で
す
が
、
そ
れ
が
間

違
っ
た
知
識
を
持
っ
た
ま
ま
実
行

さ
れ
る
と
問
題
に
な
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
そ
こ
で
今
回
は
健
康
食

品
と
サ
プ
リ
メ
ン
ト
（
以
下
「
健

康
食
品
」
と
い
う
）
を
使
用
す
る

と
き
の
注
意
事
項
に
つ
い
て
、
い

く
つ
か
説
明
し
た
い
と
思
い
ま
す
。�

�

１
　
健
康
食
品
は
一
般
的
に
病
気

　
の
治
療
に
は
効
果
が
な
い�

　
健
康
食
品
は
あ
く
ま
で
食
品
で

あ
っ
て
、
健
康
の
維
持
に
対
し
て

一
定
の
働
き
は
あ
り
ま
す
が
、
医

薬
品
の
よ
う
に
病
気
や
体
の
不
調

を
治
療
す
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
健
康
食
品
に
対
す
る
過
剰
な

期
待
か
ら
、
病
気
の
治
療
を
自
己

判
断
で
中
断
し
た
り
、
適
切
な
時

期
に
必
要
な
治
療
を
受
け
な
か
っ

た
り
と
、
病
気
が
悪
化
す
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
の
で
注
意
が
必
要

で
す
。�

�

２
　
健
康
食
品
だ
け
で
栄
養
補
給

　
し
て
も
健
康
に
な
れ
る
こ
と
は

　
な
い�

　
特
定
の
成
分
を
取
り
出
し
た
健

康
食
品
を
と
る
だ
け
で
は
健
康
を

維
持
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

一
般
の
食
品
に
は
、
単
に
栄
養
を

と
る
と
い
う
こ
と
だ
け
で
な
く
、

味
や
香
り
、
そ
し
て
色
彩
や
食
感

を
楽
し
む
と
い
う
効
果
も
あ
っ
て
、

健
全
な
食
生
活
を
送
る
た
め
に
必

要
な
の
で
す
。�

�

３
　
か
ら
だ
や
美
容
に
良
い
成
分

　
だ
か
ら
と
、
た
く
さ
ん
と
っ
て

　
も
効
果
は
上
が
ら
な
い�

　
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
の
栄
養
成
分
で

も
取
り
過
ぎ
る
と
か
ら
だ
に
有
害

な
場
合
が
あ
り
ま
す
。�

　
か
ら
だ
に
良
い
か
ら
と
特
定
の

成
分
を
過
剰
に
摂
取
し
な
い
よ
う

に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。�

�

４
　
治
療
を
受
け
て
い
る
人
が
健

　
康
食
品
を
利
用
す
る
と
、
病
気

　
が
悪
化
し
た
り
薬
の
効
果
が
強

　
く
で
た
り
、
逆
に
薬
が
効
か
な

　
く
な
る
こ
と
が
あ
る�

　
健
康
食
品
に
含
ま
れ
る
成
分
が

病
気
を
悪
化
さ
せ
た
り
、
薬
と
の

飲
み
合
わ
せ
に
よ
り
服
用
し
て
い

る
薬
の
効
果
を
強
め
た
り
、
逆
に

弱
め
た
り
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。�

ま
た
、
病
気
で
身
体
の
機
能
が
落

ち
て
い
る
と
き
や
体
質
に
よ
っ
て

は
、
ア
レ
ル
ギ
ー
な
ど
の
思
わ
ぬ

症
状
が
で
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。�

�

　
以
上
、
健
康
食
品
と
サ
プ
リ
メ

ン
ト
を
利
用
す
る
場
合
の
注
意
点

に
つ
い
て
簡
単
に
述
べ
ま
し
た
。

健
康
食
品
と
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
つ

い
て
少
し
で
も
理
解
が
深
ま
り
、

こ
れ
ら
を
利
用
す
る
と
き
の
参
考

に
な
れ
ば
よ
い
と
思
い
ま
す
。
そ

し
て
薬
な
ど
の
治
療
を
受
け
て
い

る
人
が
健
康
食
品
を
利
用
す
る
場

合
は
、
医
師
や
薬
剤
師
に
相
談
し

て
く
だ
さ
い
。�

�

＊
こ
の
コ
ー
ナ
ー
へ
の
お
問
い
合

　
わ
せ
は
、
県
立
坂
町
病
院
へ
。�

　
　
六
二
―
三
一
一
一�

健
康
講
座

健
康
講
座

健
康
講
座

健
康
講
座

健
康
講
座

☆テレビやゲームばかりでなく、外で身体を
　動かして遊びましょう�
　身体を動かすことは、体力向上だけでなく、エネ

ルギーを消費し肥満の予防にもつながります。外で

思いきり身体を動かして遊ぶ習慣をつけましょう。

また、寒くなって外に出にくくなるこれからの季節

は、家の中で一緒に身体を使った遊びをしたり、簡

単なお手伝いをさせるなどして運動不足の解消に努

めましょう。�

☆早寝早起きで生活のリズムを整えましょう�
　成長するためのホルモンは夜寝ているときにたく

さん分泌されます。また、朝早く起きて太陽の光を

浴びることで体内時計もリセットされ身体が活発に

動くようになります。�

　健康な身体で１日を�

過ごし、のびのびと成�

長するために早寝早起�

きで身体の調子を整え�

ましょう。�

�

運 動 習 慣 � 生 活 リ ズ ム �

問い合わせ先�
住民福祉課保健師　TEL ６４－１４７２�


