
 
 
 

皆様、ご自身の生活習慣で“ここは問題だな”と思うことはありますか？「良くないのは分かっているけ

ど、改善はなかなか...」という方もいらっしゃるのではないでしょうか。一年の始まりに、改めてご自身の

生活習慣を振り返り、改善に向けスモールステップで一歩踏み出してみませんか？ 

生活習慣、見直してみませんか？ 

[朝食] 

□ 朝食を抜く ⇒食事の回数が少ないと体が脂肪をためやすく、太りやすい体質になります。飲み物だけも× 

□ 菓子パンを食べる ⇒血糖値の急上昇や中性脂肪の増加につながりやすいので、 

日常的に食事としてとることは控えましょう。 

[昼食] 

□ 外食が多い 

□ 麺類、丼ものが多い ⇒塩分が過剰になる場合が多いため、 

頻度は週に 1、2 回程度にしましょう。 

[夕食] 

□ たくさん食べる ⇒夕食は他の食事よりも肥満に影響しやすいため、食べ過ぎには要注意です。 

□ 遅くに食べる ⇒夜遅くに食事をすると脂肪が蓄えられやすくなります。 

遅くなる場合は糖質と主菜（特に油物）を控えてカロリーを抑えましょう。 

[野菜・果物・いも類] 

□ 野菜の摂取量が少ない ⇒“1 食当たり両手（加熱した場合は片手）一杯分×3 食”の摂取が目安です。 

□ いも・果物類の摂取量が多い ⇒いも類や果物類は糖質が多いため、とり過ぎると肥満や血糖値、中性脂

肪の増加につながる場合があります。 

[水分] 

□ 甘い飲み物を習慣的にとる ⇒日常の水分補給はお茶や水などカロリーのないものを選びましょう。 

 

[間食] 

□ 間食の習慣がある 

□ 夕食後に間食をとる 

□ カロリーの高い間食をとる、食べ過ぎてしまう 

 

[アルコール] 

□ 飲酒の習慣がある 

□ 休肝日がない 

□ 飲み過ぎてしまう 

 

[喫煙] 

□ 喫煙習慣がある ⇒病院の禁煙外来や薬局の禁煙補助剤なども利用してみましょう。 

 

[運動不足] 

□ 運動習慣がない 

□ 日常的にあまり体を動かさない 

◆ 適切な飲酒のためのポイント ◆ 

・週 2 日以上の休肝日をつくる 

・1 日 1 合程度の適量を守る（ビールの場合 500ml） 

・アルコールフリーの飲料を取り入れる 

普段の移動や家事、買い物なども“運動”と

とらえて、今より多く動きましょう！ 

◆ 外食の際のポイント ◆ 

・主食は控えめに注文する 

・揚げ物は週 1、2 回程度にする 

・漬物や汁物は控える 

・野菜を追加するようにする 

◆ 間食のポイント ◆ 

・1 日当たり 100kcal までにする 

・栄養表示を確認して選ぶようにする 

・個包装のものを選ぶ 

・夕方以降（特に夜中）の摂取は控える 
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