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院 とは、偏つた食生活や運動不足、喫煙、飲酒などの生活習慣の乱れによつて起こる肥満、
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糖尿病、高血圧症、脂質異常症などの病気のことをいい、がん、心疾患、脳血管疾患等を弓|き起こす

原因となります。子どもの生活習慣病も増えており、生活習慣病を予防することは全世代の課題です。
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食べすぎや偏つた食生活は、内臓脂肪を増やす要因となり、様々な生活習慣病の発症リスクを高めます。
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べをすると、炭水化物、脂質、たんぱく質の書1合に偏りができ、生活習慣病につながりやすくなります。
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主食・主菜・副菜をそろえた「バランスのよしヽ食事」は、炭水化物、鮨菫、たんぱく質の量や害1合が適正
力ヽ ぜヽん しょくもつせんい

になりやすく、また、生活習慣病の予防や改善に効果的なばやミンやミネラフい、食物織維などの栄養素を

バランスよくとることができます。まずは、毎食、主食 。主菜・副菜をそろえることから始めましよう.


