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生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

とは、食
しょく

習
しゅう

慣
かん

、休養
きゅうよう

、運動
うんどう

、喫煙
きつえん

、

飲酒
いんしゅ

など、日
ひ

ごろの「生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

」が関係
かんけい

して発症
はっしょう

・進行
しんこう

する病
びょう

気
き

のことです。中
なか

でも肥
ひ

満
まん

は、糖 尿 病
とうにょうびょう

や高
こう

脂
し

血症
けっしょう

、高
こう

血
けつ

圧
あつ

症
しょう

など、他
ほか

の生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を引
ひ

き起こ

す原因
げんいん

になるので、注
ちゅう

意
い

が必要
ひつよう

です。 

新型
しんがた

コロナウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

が流行
りゅうこう

して、健康
けんこう

であ

ることの大切
たいせつ

さを改
あらた

めて感
かん

じている人
ひと

も多
おお

いと思
おも

い

ます。この機会
き か い

に食
しょく

習
しゅう

慣
かん

を振
ふ

り返
かえ

ってみませんか。 

家
か

族
ぞく

みんなで、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

予
よ

防
ぼう

 
 

できることから、始
はじ

めてみるだっぴ！ 
 

よくかんで食
た

べる。 

 

お菓子
か し

や甘
あま

い飲
の

み物
もの

を 

とりすぎない
 

ようにする。 

 

野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

を１品
しな

増
ふ

やす。 

 

薄味
うすあじ

を心
こころ

がけ、塩分
えんぶん

の 

とりすぎに気
き

をつける。 

 

いろいろな食
しょく

品
ひん

を 

バランスよく食
た

べる。 

 

栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を見
み

て 

食
しょく

品
ひん

を選
えら

ぶ。 

 

野
や

菜
さい

パワーで、健康
けんこう

＆きれい！ 

１日
にち

３５０ g
グラム

以
い

上
じょう

 

を目
も く

標
ひょう

に！ 

ビタミンA
エー

やビタミンC
シー

は、皮膚
ひ ふ

の健
けん

康
こ う

維
い

持
じ

にかかせ
 

ません。 

 

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

は、腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

を整
ととの

え、腸
ちょう

の動
う ご

きを

活発
かっぱつ

にします。 

 

余
よ

分
ぶん

な塩分
えんぶん

を体外
たいがい

に

出
だ

します。むくみ予
よ

防
ぼう

にもなりま
 

す。 

 

低
てい

エネルギーなのに

「かさ」が多
おお

く、満腹感
まんぷくかん

が得
え

られます。 

 


