
 

 

 

 男性 女性 

小
学
生 

低学年 
(6～7 歳) 

4.5ｇ未満 4.5ｇ未満 

中学年 
(8～9 歳) 

5.0ｇ未満 5.0ｇ未満 

高学年 
(10～11 歳) 6.0ｇ未満 6.0ｇ未満 

中学生以上 

(15～17歳) 
7.5ｇ未満 6.5ｇ未満 

18 歳以上 7.5ｇ未満 6.5ｇ未満 

お･い･し･い・な 
常総市立豊岡小学校 
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◎相談受付中…食べることに関して何か気になっていることがある方は， 

   栄養教諭（小林）まで ☆TEL：24-0554☆ 

☆おたよりの裏面
うらめん

も

見
み

てみよう！！ 

健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

について考
かんが

えよう！ 

私
わたし

たちの体
からだ

は，食
た

べることによって体
からだ

をつくり，活動
かつどう

するエネルギーを得
え

ています。健康
けんこう

な体
からだ

づくりのためには，栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて，いろいろな食品
しょくひん

を食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

 食生活
しょくせいかつ

の乱
みだ

れは，様々
さまざま

な病気
びょうき

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

にもなります。生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

として，

バランスのよい食生活
しょくせいかつ

と適度
て き ど

な運動
うんどう

，規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけるようにしましょう。 

 
生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

とは？ 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や夜型
よるがた

の生活
せいかつ

，食
た

べすぎ，糖分
とうぶん

・塩分
えんぶん

・脂質
し し つ

のとりすぎなどの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が続
つづ

くことで，肥満
ひ ま ん

になったり，高血圧
こうけつあつ

や糖尿病
とうにょうびょう

，動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

，心臓病
しんぞうびょう

，

がんなどを引
ひ

き起
お

こしたりすることがあります。このように生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が原因
げんいん

のひとつにもなることから，生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

といわれるようになりました。 

大丈夫
だいじょうぶ

ですか？ あなたの食生活
しょくせいかつ

・・・ 

やってみよう！食生活
しょくせいかつ

チェック！！ 

【あてはまるものに ☑ をつけてみましょう。】 

□ ①朝
あさ

ごはんを食
た

べないことが多
おお

い。 

□ ②のどがかわいたら，炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

や甘
あま

いジュースを飲
の

む。 

□ ③ファストフード（ハンバーガーなど）が好
す

きで，よく食
た

べる。 

□ ④夕
ゆう

ごはんはおなかがいっぱいになるまで食
た

べすぎてしまう。 

□ 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。 

□ ⑥食
た

べるのが早
はや

い。 

□ ⑦毎日
まいにち

スナックがしや甘
あま

いおかしをたくさん食
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。 

□ ⑨夜
よる

おそくまで起
お

きていて，夜食
やしょく

を食
た

べることが多
おお

い。 

☑が３つ以上
いじょう

あっ

た人
ひと

は，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。２つまでの人
ひと

も，油断
ゆ だ ん

せずに正
ただ

しい

食生活
しょくせいかつ

を 心
こころ

がけま

しょう！ 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を防
ふせ

ぐポイント 

○１日
にち

３食
しょく

バランスのとれた食事
しょくじ

を心
こころ

がける 

一度
い ち ど

の食事
しょくじ

でたくさん食
た

べたり夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べたりせず， 

三度
さ ん ど

の食事
しょくじ

を規則正
きそくただ

しく食
た

べるようにしましょう。 

○スナック菓子
が し

や甘
あま

いお菓子
か し

は食
た

べすぎないようにする 

塩分
えんぶん

や脂質
し し つ

のとりすぎにつながるので，お皿
さら

に取
と

り分
わ

けて食
た

べるようにしましょう。 

○よくかんで食
た

べる 

よくかんで食
た

べることで，満腹感
まんぷくかん

が得
え

られ，食
た

べすぎを防
ふせ

ぐことができます。  

○野菜
や さ い

や果物
くだもの

をしっかり食
た

べる 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

には，食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたくさん含
ふく

まれています。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は，血糖値
けっとうち

の急
きゅう

な上 昇
じょうしょう

を防
ふせ

いで，糖尿病
とうにょうびょう

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあります。  

○清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

（炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

やジュース）を飲
の

みすぎないようにする 

たくさん飲
の

むと糖分
とうぶん

の取
と

りすぎにつながるので，コップに入
い

れて飲
の

むようにしましょう。  

○適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 

運動
うんどう

や家
いえ

の手伝
て つ だ

いなど積極的
せっきょくてき

に体
からだ

を動
うご

かして，エネルギーを消費
しょうひ

しましょう。 

味覚
みかく

は子
こ

どものうちに形成
けいせい

されます。生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

予防
よぼう

のためにも薄味
うすあじ

に慣
な

れるようにしましょう！ 減
げん

塩
えん

のすすめ 

食
た

べ方
かた

の工夫
く ふ う

 
 

①しょうゆやソースは味
あじ

をみてから！ 

②めん類
るい

（ラーメンやうどん）などの 

汁
しる

は全部
ぜ ん ぶ

飲
の

まない！ 

③食
た

べすぎない！ 

塩分
えんぶん

の多
おお

いものはもちろんですが，低塩
ていえん

でも

たくさん食
た

べると摂取量
せっしゅりょう

は多
おお

くなります。 

食塩
しょくえん

摂取量
せっしゅりょう

の目標値
もくひょうち

（１日
にち

当
あ

たり） 

加工
か こ う

食品
しょくひん

の塩分
えんぶん

 
加工
かこう

食 品
しょくひん

は，保存性
ほぞんせい

を高
たか

める

ために意外
いがい

と多
おお

くの塩分
えんぶん

が含
ふく

ま

れています。 
※厚生労働省「日本人の食事摂取基準 2020 年版」より 

ハム２枚
まい

 

1.2g 

ウインナー 

3本
ほん

 1.2g 

かまぼこ 

３切
き

れ 

1.5g 

ちくわ 1/2本
ほん

 

1.2g 
食
しょく

パン 

１枚
まい

 １g 

カップめん 

1個
こ

 ５g 



  

 

 

☆小林
こばやし

先生
せんせい

からの挑戦状
ちょうせんじょう

！！☆ 

食
た

べ物
もの

に関
かん

するクイズを出題
しゅつだい

します。全問
ぜんもん

正解
せいかい

を目指
め ざ

して，挑戦
ちょうせん

してみよう！！ 

５年生
ねんせい

が食育
しょくいく

の学習
がくしゅう

をしました！！ 

５年生「体
からだ

がよろこぶ朝
あさ

ごはん」 

・朝 食
ちょうしょく

をとることの大切
たいせつ

さを学
まな

びました。

「脳
のう

・体
からだ

・腸
ちょう

の３つのスイッチ」を入
い

れるた

めに，「主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

」がそろった

バランスのよい朝
あさ

ごはんをグループで考
かんが

えま

した。 


