
 

  

令和
れ い わ

2年度
ね ん ど食育

し ょ く い く

だより 

～親子
お や こ

で気
き

をつけたい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

～ 

夕
ゆう

食
しょく

後
ご

に、水
みず

やお茶
ちゃ

以
い

外
がい

のものを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

は、健
けん

康
こう

にとって 

望
のぞ

ましくありません。主
おも

な理由
り ゆ う

は以下
い か

の３つです。 

 

①肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

になる 

 夕
ゆう

食
しょく

の後
あと

は、1日
にち

の中
なか

でも運動
うんどう

する量
りょう

が少
すく

ないため、体
からだ

の中
なか

のエネルギーを使
つか

いにくい時
じ

間
かん

帯
たい

で

す。さらに、ホルモンの影
えい

響
きょう

で体
からだ

に脂
し

肪
ぼう

をためこみやすい時
じ

間
かん

帯
たい

ということもあり、夕
ゆう

食
しょく

の後
あと

の間
かん

食
しょく

は肥満
ひ ま ん

の原
げん

因
いん

になりやすいのです。 

 

②虫歯
む し ば

になりやすい 

 よだれは歯
は

を虫
むし

歯
ば

菌
きん

から守
まも

る働
はたら

きがありますが、夕
ゆう

食
しょく

の後
あと

はよだれが出
で

る量
りょう

が少
すく

なくなります。

そのため、夕
ゆう

食
しょく

の後
あと

に間
かん

食
しょく

すると、虫
むし

歯
ば

菌
きん

が出
だ

す酸
さん

から歯
は

を十
じゅう

分
ぶん

に守
まも

れず、虫歯
む し ば

になる危険
き け ん

があり

ます。 

 

③睡
すい

眠
みん

の質
しつ

が悪
わる

くなる・胸
むね

やけ・胃
い

もたれが起
お

こる 

 夕
ゆう

食
しょく

の後
あと

に間
かん

食
しょく

して寝
ね

る時
じ

間
かん

までに消
しょう

化
か

が終
お

わらない場
ば

合
あい

、残
のこ

った分
ぶん

は寝
ね

ている間
あいだ

に消
しょう

化
か

され

ます。すると、脳
のう

が消
しょう

化
か

の信
しん

号
ごう

を体
からだ

に送
おく

るためしっかり休
やす

まらず、朝
あさ

すっきり起
お

きられないこともあ

ります。消
しょう

化
か

の方
ほう

も、寝
ね

ながら消
しょう

化
か

するため、きちんと消
しょう

化
か

ができず、起
お

きた時
とき

に胃
い

もたれや胸
むね

や

けが起
お

こることもあります。 

 根
ね

室
むろ

市
し

は、他
ほか

の町
まち

と比
くら

べて、食
た

べるのが早
はや

い人
ひと

が多
おお

いことがわかってい

ます。今
いま

よりもしっかり噛
か

んで、ゆっくり食
た

べることを意
い

識
しき

しましょう。 

よく噛
か

んで食
た

べましょう！ 

よく噛
か

むメリット① 

～太
ふと

りにくい～ 

 人
ひと

は満
まん

腹
ぷく

感
かん

を感
かん

じるまで20分
ふん

間
かん

かかるそうです。早
はや

食
ぐ

いは、食
た

べすぎの元
もと

！よく噛
か

んで食
た

べるこ

とで、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎます。 

よく噛
か

むメリット② 

～消化
しょうか

に良
よ

い～ 

 よく噛
か

むと、よだれが良
よ

く出
で

て食
た

べ物
もの

も細
こま

かくなるため、

消化
しょうか

しやすくなり栄養素
えいようそ

の吸
きゅう

収
しゅう

が良
よ

くなります。 

よく噛
か

むメリット③ 

～脳
のう

が活
かっ

性
せい

化
か

する～ 

 噛
か

むと脳
のう

の血
けつ

流
りゅう

が良
よ

くなりま

す。リラックス効果
こ う か

もあるよう

で、野球
やきゅう

選手
せんしゅ

がガムを噛
か

むのも

そのためだそうです。 



 

● 太
ふと

りやすい  

 ダイエットのために朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

いているという人
ひと

を見
み

かけますが、それは逆効果
ぎゃくこうか

です。なぜかというと、

朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

いて、１日
にち

２食
しょく

になると、体
からだ

に脂肪
し ぼ う

を

つけるホルモンが過剰
かじょう

に働
はたら

き、１日
にち

３食
しょく

食
た

べている

時
とき

より脂肪
し ぼ う

がつきやすくなるからです。 

また、２食分
しょくぶん

のエネルギー 

しか取
と

れていないと、筋肉
きんにく

が 

減少
げんしょう

してしまいます。そうす 

ると、消費
しょうひ

できるエネルギー 

が減
へ

り、ダイエット前
まえ

より、 

太
ふと

りやすい体
からだ

になってしまう 

ため太
ふと

りやすくなります。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べないと起
お

こる悪
わる

いこと 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる時
じ

間
かん

がない、朝
あさ

はお腹
なか

が空
す

かない、ダイエットなどを理由
りゆう

に朝
あさ

ごはんを食
た

べないとい

う方
かた

も少
すく

なからずいらっしゃるようですが、朝
あさ

ごはんを食
た

べないとみなさんの体
からだ

に悪
わる

いことが起
お

きてしまうかもし

れません。いったいどのような悪
わる

いことが起
お

こるでしょうか？ 

● 脳出血
のうしゅっけつ

や心臓病
しんぞうびょう

が起
お

きやすい  

 朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、肥満
ひ ま ん

や糖 尿 病
とうにょうびょう

だけでなく、高血圧
こうけつあつ

（血圧が高
たか

くなる病
びょう

気
き

）や高
こう

コレステロール血症
けっしょう

（血の脂
あぶら

分
ぶん

が多
おお

くなる病
びょう

気
き

）になりやすくなります。それらは脳出血
のうしゅっけつ

（脳の血
けっ

管
かん

がやぶける病
びょう

気
き

）や心臓病
しんぞうびょう

（心臓の血
ち

がうまく流
なが

れなくなる病
びょう

気
き

）を起
お

こしやすくする大
おお

きな原因
げんいん

です。 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べない人
ひと

は、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べる人
ひと

と比
くら

べ

て、脳出血
のうしゅっけつ

を起
お

こす危険が約
やく

４倍
ばい

、 

心臓病
しんぞうびょう

を起
お

こす危険が約
やく

３倍
ばい

高
たか

い 

ということがわかっています。 

小学生
しょうがくせい

の肥満
ひ ま ん

傾向
けいこう

 

健
けん

康
こう

について悩
なや

みや相
そう

談
だん

がある時
とき

は 

ご気
き

軽
がる

にご相
そう

談
だん

ください 

根室市
ね む ろ し

役所
やくしょ

 保健課
ほ け ん か

健康
けんこう

推進
すいしん

担当
たんとう

 

ＴＥＬ：０１５３－２３－６１１１ 

 今年度
こんねんど

の肥満度
ひ ま ん ど

調査
ちょうさ

の結果
け っ か

、ほぼ全
すべ

ての学
がく

年
ねん

で肥満
ひ ま ん

割合
わりあい

が増加
ぞ う か

していました。特
とく

に３年
ねん

生
せい

、

４年生
ねんせい

が大
おお

きく増加
ぞ う か

しました。（13.1%→

18.3%）（17.1％→23.3%）。また、5年生
ねんせい

で

最
もっと

も 肥
ひ

満
まん

割
わり

合
あい

が 高
たか

く な っ て い ま し た

（26.5％）。 

食事
しょくじ

は、「よく噛
か

んで食
た

べること」、「バラン

スよく野菜
や さ い

もきちんと食
た

べること」に注意
ちゅうい

しま

しょう。 
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● 糖 尿 病
とうにょうびょう

になりやすい （血
ち

の糖
とう

分
ぶん

が多
おお

い病
びょう

気
き

） 

 下
した

の図
ず

は、１日
にち

の血
ち

の糖分
とうぶん

の量
りょう

を 表
あらわ

したグラフです。 

  

１日
にち

３食
しょく

食
た

べた日
ひ

と比
くら

べると朝
あさ

ごはんを欠食
けっしょく

した日
ひ

の血
ち

の糖分
とうぶん

はとても高
たか

くなっています。 

血
ち

の糖分
とうぶん

が急
きゅう

に高
たか

くなると、血
ち

の糖分
とうぶん

を下
さ

げるホルモンが

たくさん必要
ひつよう

になるため、体
からだ

の負担
ふ た ん

が大
おお

きくなります。その

負
ふ

担
たん

が積
つ

み重
かさ

なるとそのホルモンが効
き

かなくなり、血
ち

の糖分
とうぶん

が

下
さ

がらなくなってしまいます。 糖 尿 病
とうにょうびょう

になると様々
さまざま

な

合併症
がっぺいしょう

にかかる危険性
きけんせい

も高
たか

くなります。 

 
＊日本医師会 HPから抜粋 

ひまんけいこうじどう がくねんべつしゅつげんりつ 

ねむろ ほっかいどう ねむろ ぜんこく 


