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暦の上では春を迎えようとしていますが、まだまだ寒い日が続きそうです。規則正しい生活と栄養

バランスのよい食事で、元気に冬をのりきりましょう。 

生活習慣病とは、食事や運動、睡眠・休養など、毎日繰り返し行っている生活習慣が深く

関係する病気のことです。大人になると、お酒を飲んだり、タバコを吸う習慣も関係してき

ます。高血圧症、２型糖尿病、脂質異常症などがありますが、多くは生活習慣を見直せば、

予防できる病気です。 

でも、長い間続けている生活習慣を、大人になってから変えることは難しいので、今、何

も問題がなくて健康であっても、子どもの時から健康的な生活習慣を身につけることが大切

です。 

 

◎生活習慣病とは？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎生活習慣病を防ぐには？ 
毎日の生活リズムを整えることが大切です。１日３食、規則正しい時間に食事をして、適

度な運動を心がけ、早寝早起きで十分な睡眠時間をとります。食事の内容は、主食、主菜、

副菜をそろえて、野菜をしっかりとりましょう。特に揚げ物など脂肪の多いものは食べ過ぎ

ないようにして、塩分のとり過ぎにも注意し、うす味を心がけましょう。 

◎「豆」をもっと好きになろう！ 
 豆は、苦手な人が多い食品のひとつですが、日ごろの食生活で不足しがちな栄養成分を豊

富に含んでおり、生活習慣病の予防に役立ちます。また、日本では、お米とともに古くから

大切に食べられてきた食品でもあります。豆をもっと好きになってもらえるよう、豆の魅力

をお伝えします。 

 


