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 9月は「食生活改善普及運動月間」

生活習慣病を防ぐために重要な生活習慣の改善、
中でも食生活の改善が重要です。

このため、一人一人が食生活を見直すため、
毎年9月1日から30日までの1か月間に
食生活改善の普及啓発を図る

厚生労働省が定めた月間の事です。
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食生活見直しませんか？

食生活改善普及運動月間って何？

 

新型コロナウイルスの影響で

家にいる時間が⻑くなりがちな

今こそバランスの良い⾷事で、

健康状態を良好に保ちましょう！！

☆塩は控えめにしよう

塩をとり過ぎると、血圧が上がって
循環器疾患のリスクが高まったり、
胃がんのリスクが上昇したりします。

低塩の調味料を使用したり、
風味づけに香味野菜を使うなど、

できるところから減塩に取り組んで、
徐々にうす味に慣れていきましょう。

☆果物を毎⽇摂ろう

☆野菜をたくさん摂ろう

果物は、毎日少しずつ食べるように心がけましょう。
果物が不足すると、がんになる恐れが高まることがわかっていますが、
果物をたくさん食べれば食べるほど危険性が低下するというもの

ではありません。また、果物は野菜と異なり、
糖質を多く含んでいるため、摂り過ぎると中性脂肪が増えたり、

肥満になったりする恐れがあります。
毎⽇の⾷事は、

主⾷と主菜副菜、

汁物などをそろえ

調理に使⽤する⾷品

の数を多くすることで

バランス良くし、

たんぱく質やビタミン、

ミネラルなどの栄養素を

⼗分に取ることが

⼤切です。

食事はバランスが大事


