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食生活のチェックで
メタボリックシンドローム予防

　食生活を見直す機会として、水口町伴谷地区で講習会を開きました。
　自分にあった１日の必要カロリーを計算して、１日に必要な食事量と栄養バランスを確認しました。１回の
食事献立を実際に作っていただき、「野菜をもう一皿増やそう」「地元でとれたものを活用しよう」と呼びかけま
した。
　受講された方からは「苦手な納豆にも、いろいろ野菜を入れるとおいしく食べることができました」「ご飯と
麺を両方食べていましたが、炭水化物の取り過ぎと分かりました」などの感想が聞かれました。

●�主となるおかずは１つにし
て、野菜中心のお皿を２つ
そろえましょう。

●�地元でとれる旬の野菜には
栄養がたくさんあります。
活用しましょう。 ご飯（1膳）

野菜中心のお皿（2つ）

主となるおかず
（1つ）

具たくさんの
汁物

1回の食事量の見本です。
あなたは食べ過ぎていませんか？
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◦�歯みがき・口ゆすぎをしない
　（特に就寝前にしない）
◦よく噛んで食べない
◦早食い、食べ物の好き嫌いが多くある
◦たばこを吸う　◦睡眠不足である
◦運動不足である
◦糖尿病などの持病がある
◦肥満である　◦定期検診を受けていない

�こんな生活習慣などが、むし歯や
歯周病につながります。 元

気
な
歯
は
日
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手
入
れ
か
ら
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［作り方］
　市販の納豆にゆでた人
参、かぼちゃ、オクラ、きゅ
うり、青しそなどを入れて
添付のたれで和える。
※�他に季節の野菜や薬味
を入れてもおいしいで
すね。

あなたも見直して
みましょう

「五目納豆」を
作りました

2010.11.15 12平成22年11月15日


