
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7年度 

氷見市立十三中学校 

今から気を付けたい生活習慣病 

１日３食 望ましい食生活を 

 糖分や脂肪分、塩分をとりすぎる生活を続けて

いると、生活習慣病になりやすくなります。 

 

とりすぎに注意しよう 

 ファストフードを多く利

用すると、塩分や脂質のとり

すぎにつながります。組み合

わせを工夫したり、利用は控

えめにしたりしましょう。 

 １日３食を規則正しく食

べ、主食、主菜、副菜をそろ

えて栄養バランスのよい食事

を心がけましょう。 

 まずは早起きして 

 朝ごはんを食べよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大豆は畑の肉  大豆は良質のたんぱく質を多く含んでいる

ため、「畑の肉」とも呼ばれています。 

大豆はしょうゆやみそ、豆腐、納豆等の原

料として、昔から日本で食べられてきた身近

な食品です。 


