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1 生活習慣病つて何だろう?
運動不足や夜型生活、または脂質や塩分、糖分のとりすぎなどの偏つた食

生活などが原因となつて肥満を招き、やがては高血圧、糖尿病、心臓病とい

つた病気を引き起こすことがあります。
1

1

1

1

このような病気は、 日頃の生活習慣の乱れが原因になつて起こることか

ら「生活習慣病」と呼ばれています。生活習慣病を予防するためにも、食習

慣などに注意しましょう。
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肥満つて何だろう?
病気で肥満 の子 もいますが、ほ とん どの場合 は

「食べすぎ」 と「運動不足」が原 因です。つま り
「食べ る量」 と「動 く量」のバ ランスが悪いので

す。余 つたエネル ギーは脂肪 としてか らだに残 り
ます:で も、脂肪 は少 なければいい とい うわけで

はあ りません。
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脂肪 には

①エネル ギーの倉庫
‐

②保温、断熱効果
③ クッシ ョン効果

があ ります。
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塩分のとりすぎに気をつけましよう :

～こんな行動に注意～

毎日の食事で自分でも気がつかないうちに塩分をとりすぎていること

があります。例えば、しょうゆ0ソースなどの調味料をた<さんかけて
しまつたり、濃い味つけの食べ物が好きで頻繁に食べていたりしていま

せんか? 塩分のとりすぎは生活習慣病を招くことにつながりますの

で、気をつけましょう。



◎10月 分 (後半)使用食品 (産地予定)

種 類 地

黄
の
食
品

緑
の
食
品

3ち 米 車 州市

卜麦粉

,ゃがいも 車 州市 栃 木 県

岩手 県

赤

の
食

品

まうれんそう 奥 州市

グルト 日本

岩 手 県 大ホ星 車 州市

基 州市 いぼちや 国 産

姜肉

長 野 県

日本他 海 中 国

国 産 士議

蒙 城 県

ヨ希 北海道 奥 州市

瀬 戸 内 令漬いん 1ザん 岩手 県

争り節 日本

tどう 岩手県

岩手 県 なかん 熙 本県

由場 1デ

奥 州市

車州市

◎10月 分 (前半)使用食品 (産地)

産 地 種 精 産 地

黄
の
食
品

北海道

bち米

」ヽ麦粉 しやし 岩手 県

日 本

茨城 県

ごま たのまだけ ″碁市

赤

の
食

品

西 和費 きゆうり 奥州市

球
の
食
品

岩手 県 1根 砦手 mT青 森 県 盛 岡市

宮 城 県

国 産 め́じ 長 野 県

兵 庫 県

ロ 奥州市 岩手県 北海道

冷凍えたまめ

由場 |ザ ′フレーベリー 岩手 県

車 州 市 ハちご
車 州市 りんご 奥州市


