
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

働き盛りの男性は３人にひとりが肥満。厚生労働省の国民健康・栄養調査（令和 4年実施）によると、

肥満者（ＢＭＩ≧25㎏/㎡）の割合は、男性 31.7％、女性 21.0％と、男性では、この 10年で増加して

いることが分かりました。特に内臓脂肪が増えると、様々な生活習慣病を起こすので注意が必要です。 

 

・夜は活動量が少なく、脂肪を蓄えや

すくなります。 

・就寝 2時間前までは、食事は済ませ

て、夜食は控えましょう。 

 

・夕食時間を早めるなど、食習慣を少し変える

だけで、太りすぎの改善につながります。 

・食事量や間食の回数を減らすとともに、食事

時間も朝型食生活になるよう、意識していき

ましょう！ 
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太りすぎると・・・ 病気の発症リスクが 

高まります。 

 ・朝食を食べないと、昼食や夕食の食事量が多く

なり、脂肪をためやすい体になります。 

・朝食を食べると、１日の活動スイッチがＯＮに

なり、元気パワー出てきます。 

・朝から卵・ヨーグルト・魚・肉・納豆等のタン

パク質を必ず摂り入れましょう！ 

 ・肉料理では、焼き物・蒸し物・煮物等、脂を

減らす調理法を選ぶと、ヘルシーメニュー

になります。 

・味付けも出汁や酸味、そして生姜・ネギ・

青じそ等の薬味を活用し、薄味でも美味し

くなるように工夫しましょう！ 

 ・炭酸飲料や乳飲料等は、糖分が多く 

含まれることがあります。 

・飲み物は無糖のものや、カロリー 

オフのものを、おススメします。 

 

肥満にならない食事のコツ 

 

濃い味付けは、食べ過ぎにつ 

ながり、高血圧を招きます。 

裏面の減塩クイズにトライ

して、野菜や果物（カリウ

ム）を摂って、血圧を上げる

食塩のナトリウムを、体から

排泄しましよう！ 
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