
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

その情報は本当かな？ 

三寒四温という言葉を知っていますか？三寒四温とは、冬に三日間くらい寒い

日が続き、その後に四日間くらい暖かい日が続くことをいいます。この現象が繰

り返されると暖かくなるといわれています。寒い冬が終わるとやがて春が訪れま

す。残りの寒い季節も温かいものを食べるなどして楽しみながら、春を待ちまし

ょう。 

 

給食  

 食事や運動、睡眠などの生

活習慣が深くかかわって起

こる病気をいい、糖尿病や高

血圧症、脂質異常症などがあ

げられます。 

食生活ふりかえり 

チェック 

 将来健康にすごすために、子どものうち

からできることを続けていきましょう。 

生活習慣病って何？ 

 インターネットにはたくさんの情報

があふれていますが、中にはきちんとし

た実験や調査に基づいていない情報で

書かれた記事もあります。この情報は本

当に正しいのかな？ という視点を持

ち、惑わされないようにしましょう。 

外遊びが減少 

２ 

悪循環を断ち切って肥満を予防しよう 

 現代はスマートフォンの普及や塾通いなどで外遊びが減り、運動不足になりがちです。また、ながら食べ

によって間食をとりすぎると太ってしまい、さらに運動の機会が減ります。望ましい生活習慣を身につけ、

悪循環からぬけ出しましょう。 

ながら食べをする 太る 動くのがおっくう 

□朝ごはんは必ず食べている 

□栄養バランスに気をつけている 

□よくかんで食べている 

□好ききらいをせずに食べている 

□間食は時間と量を決めている 

□糖分や脂質、塩分のとりすぎに

気をつけている 

家族で取り組もう 

 生活習慣を改善するには家族の協力

が必要です。家族みんなで目標を決め

て、一緒に取り組みましょう。 

できそうなことから始めましょう 

目標例 

・野菜をたくさん食べる 

・間食の量を今までより減らす 

・ゲームは１日 30分までにする 

・朝のウォーキングをする など 

月 
福島市南部学校給食センター 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 

家族みんなで！ 

できること 

から 始めて 

みましょう♪ 


