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 少しずつ春の気配が感じられる時季になりました。一日一日の気温の寒暖差も大きいので体調に気を

つけて過ごしましょう。 

 

食物繊維は，コレステロールの吸収を妨げ，血糖値の上昇をゆるやかにして，

肥満や生活習慣病を防ぐ大切な役割があります 

多く含む食品は，豆やいも，野菜，海藻，きのこ，果物などです。昔ながら

の煮物には，大豆やひじき，いも，青菜などがよく使われていて食物繊維が豊

富です。このほかにも，色々な料理でとり入れていけるといいですね。 

小学生のみなさんは

おうちの人と 

よみましょう。 

肥満や生活習慣病を防ぐ強い味方～食物繊維～ 

生活習慣病予備軍になる 

        ＜こんな食習慣＞ 

 

◆食べすぎ 

◆油っぽい食べ物をよく食べる 

◆塩分のとりすぎ 

◆糖分のとりすぎ 

◆朝食抜きなどの欠食をする 

◆夜遅くに食べる 

◆野菜や果物をほとんど食べない 

注意 

 欠食や食べすぎなどの乱れた食生活，運動不足，

夜型生活などを長い間続けていると，肥満になった

り，高血圧症，脂質異常症，糖尿病などの生活習慣

病が起こりやすくなったりします。 

 子どもの頃の習慣は，大人になっても続くことが

多いので，今のうちからバランスのよい食事を心が

けて，適度な運動を行い,しっかりと睡眠をとるよ

うにして，生活習慣病を予防しましょう。 

防ごう！未来の生活習慣病 



 


