
 

 

 

 

 

 

暖
あたた

かい日差
ひ ざ

しや風
かぜ

の香
かお

りから春
はる

を感
かん

じる季節
き せ つ

となりました。今年度
こんねんど

も給 食
きゅうしょく

をたくさん

食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごすことができましたか？３月
がつ

は、卒業
そつぎょう

や進級
しんきゅう

など大
おお

きな節目
ふ し め

を迎
むか

える

時期
じ き

です。今月
こんげつ

は、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう！ 

 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

とは、「食
しょく

習慣
しゅうかん

、運動
うんどう

習慣
しゅうかん

、休養
きゅうよう

、喫煙
きつえん

、飲酒
いんしゅ

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が、その

発症
はっしょう

・進行
しんこう

に関与
か ん よ

する疾患群
しっかんぐん

」のことを言
い

います。 

かつては「成人病
せいじんびょう

」という名称
めいしょう

で、加齢
か れ い

とともに発症
はっしょう

・進行
しんこう

するものとされていまし

たが、実際
じっさい

は運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

など、子どものころからの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が原因
げんいん

となって

発症
はっしょう

することが分かり、「生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

」と呼
よ

ばれるようになりました。 

 「まだ子
こ

どもだから病気
びょうき

なんて関係
かんけい

ない」と思
おも

うかもしれませんが、生涯
しょうがい

健康
けんこう

に過
す

ごす

ためには今
いま

から望
のぞ

ましい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けていくことが大切です。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数 

3 月号 さいたま市立新開小学校 

 

エネルギーの摂
と

りすぎや

甘
あま

いものの食
た

べすぎが

原因
げんいん

になることも… 

食塩
しょくえん

の摂
と

りすぎや野菜
や さ い

不足
ぶ そ く

・運動
うんどう

不足
ぶ そ く

などが原因
げんいん

として挙
あ

げられます。 

食
た

べすぎや脂質
し し つ

の摂
と

りす

ぎ、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

などが原因
げんいん

として挙
あ

げられます。 

☑チェックしよう！ 

□朝
あさ

ごはん・昼
ひる

ごはん・夕
ゆう

ごはん 規則正
きそくただ

しく３食
しょく

しっかり食
た

べている。 

□好
す

き嫌
きら

いせず、バランスよく食
た

べている。 

□野菜
や さ い

や果物
くだもの

を食
た

べている。 

□甘
あま

いお菓
か

子
し

やスナック菓子
が し

・清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

を摂
と

りすぎないようにしている。 

□よくかんで食
た

べている。 

□休
やす

み時
じ

間
かん

などは積
せっ

極
きょく

的
てき

にからだを動
うご

かしている。 

 



 

毎
まい

月
つき

お配
くば

りしている献立表
こんだてひょう

は、使用食材
しようしょくざい

をはたらく力
ちから

になる「黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

」、血
ち

や肉
にく

に

なる「赤
あか

の食品
しょくひん

」、からだの調子
ちょうし

をととのえる「緑
みどり

の食品
しょくひん

」にわけてお知
し

らせしていま

す。ご家庭
か て い

でも「この料理
りょうり

にはどんな食材
しょくざい

が入
はい

っているんだろう？」「どのような働
はたら

きが

あるの？」など、献立表
こんだてひょう

を見
み

ながら考
かんが

えてみませんか？ 

 

 
 

 
 

 
 

 

生
なま

なら 

両手
りょうて

で１杯
ぱ い

 

ゆでたら 

片手
か た て

で１杯
ぱ い

 


