
 

 

 

 

 

2月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は「バランスよく食事
しょくじ

をしよう！」です。みなさんはふだん好
す

き嫌
きら

いをしたり、

おやつを食べ
た  

すぎたりしていませんか？バランスの悪い
わる  

食事
しょくじ

は生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の原因
げんいん

となってしまいま

す。生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

について考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

     
こんな習慣

しゅうかん

にご用心
ようじん 

生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の予防
よぼう

は、ふだんからの心
こころ

が

けが大切
たいせつ

です。こんな生活
せいかつ

を送
おく

っていないかど

うか振り返
ふ   かえ

ってみてください。 

 

 

 

 

 

～やってみよう～生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

チェックリスト あてはまるものに○をしてみましょう 

 

① □ 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べないことが多
おお

い。 ⑥ □ 食
た

べるのが早
はや

い。 

② □ のどがかわいたらジュースなどを飲の む
ことが多

おお

い。 ⑦ □ 毎日まいにち

スナックや甘
あま

いものなどの間 食
かんしょく

を

よく食
た

べる。 
③ □ ファストフードが好すきでよく食たべる。 ⑧ □ 煮物にもの

や野菜
やさい

料理
りょうり

などはあまり食
た

べない。 
④ □ 夕 食ゆうしょく

はおなかがいっぱいになるまで食
た

べ過
す

ぎてしまう。  

○が 3つ以上
いじょう

あった人
ひと

は要注意
ようちゅうい

です。 

食生活
しょくせいかつ

をもう一度
いちど

見直
みなお

してみましょう！ 
⑤ □ インスタントラーメンやレトルト食 品しょくひん

が好
す

き。  

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

で 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

しよう!!～2月号
がつごう

～   
生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

って何
なに

？   ストレスや運動うんどう

不足
ぶそく

、かたよった食事
しょくじ

など長
なが

い間
あいだ

の良
よ

くない生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の積
つ

み重
かさ

ねで起
お

こる高血圧
こうけつあつ

や 2型
がた

糖 尿 病
とうにょうびょう

、心臓病
しんぞうびょう

、がんな

どが生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

と呼
よ

ばれます。以前
いぜん

は「成人病
せいじんびょう

」と呼
よ

ばれていたこともあり、

大人
おとな

の病気
びょうき

と思
おも

われがちですが、最近
さいきん

は子
こ

どものうちに発症
はっしょう

する「小児
しょうに

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

」が問題
もんだい

となっています。治療
ちりょう

期間
きかん

も長
なが

くなり、大人
おとな

になって重
おも

い症 状
しょうじょう

になることも少
すく

なくありません。 
毎日
まいにち

の生活
せいかつ

を見直
みなお

し、正
ただ

しい生活習慣
せいかつしゅうかん

を身
み

につけるようにしましょう 
  

③ 朝 食
ちょうしょく

抜
ぬ

きなど 

欠食
けっしょく

をする

 
④ 夜よる遅おそくに食べた  

る 

 
① 食べた  

すぎ  
⑤ 野菜やさい

や果物
くだもの

をほとんど 

食べ
た  

ないなど偏食
へんしょく

がち 

 
② 脂質し し つ

・塩分
えんぶん

・糖分
とうぶん

の

とりすぎ 


