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３．健康まめ知識

（１）食事

なぜ、１日３食、規則正しい食事が良いの？Ｑ．

決まった時間に食事をとると、次第に体のリズムとして定着し、その時刻がくるＡ．
と食事をとる準備が整い、食物の消化吸収や栄養素の利用がよくなります。

忙しいなどの理由で、急いで食事をしたり、朝食を抜いたり、昼食や夕食の時間

、 、 。が遅くなったりすると 食事のリズムも乱れ 健康を損ねることになりかねません

イライラしながら食事をすると、体に悪い？Ｑ．

ストレスは、タンパク質やビタミンＣ、マグネシウムの消費を高めるため、ストＡ．
レスの多い人は、こうした栄養素を十分にとる必要があると言われています。

また、ストレスを食事やお酒で発散しようとすると、食べ過ぎたり、飲みすぎて

しまい、肥満やアルコール依存症になる危険もあります。

栄養バランスと健康ってどんな関係があるの？Ｑ．

、 、 、 、 、 、 、 、Ａ．食事は 高血圧 高脂血症 虚血性心疾患 脳卒中 大腸がん 乳がん 胃がん

糖尿病、骨粗しょう症などの病気と深い関係があると言われています。

たくさん摂りすぎると良くないもの・・・

●脂肪 動脈硬化性心疾患、乳がん、大腸がんの危険大！
●食塩 高血圧や胃がんの危険大！

良い効果があるもの・・・

●野菜（カリウム、食物繊維、緑黄色野菜）
循環器疾患、がんの予防効果大！

身体活動に必要な 健康に良い体のリズムを

栄養をとる つくる

ｺﾐｭﾆｹｰｼｮﾝの場とし 食文化をつくる

て人間関係をつくる

毎日の食事は、
私たちの生活にとって、
実は、とっても奥が深～い
大切なものなのです。
自分と家族の食事を
もう一度見直し、
正しく、楽しい食事を
心がけましょう。
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（２）運動

どんな運動がよいの？Ｑ．

一般的には、ウォーキングが安全で効果の高い運動といえるでしょう。一日一万Ａ．
歩が理想ですが、一回に３０分以上つづけなくても、一回に１０分づつ、１日３０

分以上運動しても効果は同じであるとされています。

ＱＯＬの向上には、ある程度以上の筋力を維持することが重要とされています。

「健康づくりのための身体活動」

大切な３つの特徴

（厚生省「生涯を通じた健康づくりのための身体活動のあり方検討会報告 （平成９年３月）参照）」

消費カロリーってどれぐらい？Ｑ．

早足で６０分ほど歩くと約３００キロカロリーが消費されます。これが必要な１Ａ．
日の運動量とされています。歩数では一万歩、距離では５～６キロになります。

●色々な身体活動

日常生活 趣味・レジャー 運動・スポーツ

・家事 ・園芸 ・ｽﾄﾚｯﾁﾝｸﾞ ・軽い体操

など など など・通勤、通学 ・ハイキング ・ｻｲｸﾘﾝｸﾞ ・ｳｫｰｷﾝｸﾞ ・水泳

健康
づくりの

ための身体活動

通常より身体を動かす量と
強さを増やすこと

安全であること 手軽であり、継続できること

善玉コレステロールが増
え、動脈硬化を予防します

骨が丈夫になり、骨粗
しょう症を予防します

血液の循環がよく
なり、心臓病を予
防します

足腰が丈夫になり、元
気に活動できます

血圧が下がり、高血圧
が改善します

肺の機能が良くなりま
す

脂肪が燃焼、肥満は
解消されます

糖尿病になるのを防
止します

ストレスの解消に役立ち
ます

ボケ防止に効果が
あります

運
動
の
効
果
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（３）歯の健康

年齢とともに歯は無くなるの？Ｑ．

歯には、自然治癒力や再生能力がないため、一度悪くなると手遅れになります。Ａ．
厚生省の「保健福祉動向調査 （平成11年実施）によると 「歯がほとんど揃ってい」 、

る（20～28本 」という人は、65歳以上では36.2％、80歳以上ではわずか9.2）

％です。

歯を守るには、どうすればいいの？Ｑ．

歯を失う原因の大部分は、虫歯と歯周疾患のひとつである歯周病で、とくに歯周Ａ．

疾患は本人も気づかないうちに病状がすすむといわれています。手遅れにならない

よう、 と、 で、歯の健康チェックをしましょう毎日の歯磨き 定期的な歯科検診

「80歳で自分の歯が20本揃っている（8020 」が理想と言われています。）

毎日の歯磨き

早期発見、定期的な歯科検診
早期治療が大切

●「かむ」ことで、歯・身体・心の健康アップ！

注 意

子どもの頃から、軟らか

い食べ物（ハンバーグや

カレー、アイスクリーム

など）ばかり食べている

、 、と かむ回数を減少させ

あごの発達を低下させる

心配があります。

「かむ」効果 あごの骨や筋肉を成長させ、きれいな歯
並びをを作ることにつながります

味覚の発達、言葉の発音がはっきりする
効果や、肥満防止、脳の発達促進など
の効果があります

３歳児になると、

100人中25人はすでに

虫歯になっています。

平成13年 健診データより

１歳６か月児健診で、

100人中２人の子どもがす

でに虫歯になっています。

平成13年 健診データより




