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           がんや心臓病
しんぞうびょう

、脳
のう

卒中
そっちゅう

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と関係
かんけい

が強い
つよ  

病気
びょうき

（生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

）が日本人
にほんじん

の 

死因
し い ん

の上
じょう

位
い

を占
し

めています。食事
しょくじ

や運動
うんどう

、睡眠
すいみん

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をふりかえって、生
せい

活
かつ

習
しゅう

 

慣
かん

病
びょう

を予防
よ ぼ う

するためにできることを考
かんが

えましょう。 

 

 
 

 

 

とりすぎ注意
ちゅうい

！ 糖分
とうぶん

・脂質
し し つ

・塩分
えんぶん

 

どれも体
からだ

に必要
ひつよう

なものですが、とりすぎは肥満
ひ ま ん

や様々
さまざま

な病気
びょうき

の原因
げんいん

になります。 

甘
あま

いものや揚
あ

げものなどをひかえたり、薄味
うすあじ

にしたりして、とりすぎに注意
ちゅうい

しましょう。 

 

糖分
とうぶん

をとりすぎると…        脂質
し し つ

をとりすぎると…       塩分
えんぶん

をとりすぎると… 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

けんこう   からだ         しょくじ           かんが 

肥満
ひ ま ん

を招く
まね  

恐れ
おそ  

があり、糖 尿 病
とうにょうびょう

や肝臓
かんぞう

の病気
びょうき

などにも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。むし歯
  ば

の原因
げんいん

にもなります。 

 

肥満
ひ ま ん

になりやすくなったり、血
けつ

液
えき

中
ちゅう

の脂質
し し つ

が増
ふ

えすぎて、血管
けっかん

や心
しん

臓
ぞう

の病気
びょうき

になる恐れがあります。 

血圧
けつあつ

が高
たか

くなり、脳
のう

の血管
けっかん

や心臓
しんぞう

の病気
びょうき

などを引き起
ひ  お

こしやすくな

ります。 

作り置きのおかずがあると朝食作りはかなり楽になりますね！すでに実践されている 

ご家庭もあるかと思いますが、作り置きのおかずについて簡単に紹介したいと思います。 
 

【作り置きに向くおかず】    【注意点】        

・水分が少ない         ・保存容器はよく洗って、  

・しっかり火が通っている          アルコール消毒か煮沸する 

・酢やスパイスを使っている   ・できるだけ早く冷ます 

例）きんぴら、しぐれ煮、    ・冷めてからふたをして、冷蔵庫に入れる 

ピクルスなど        ・取り分け用の箸で取り分ける 

 

朝食作りの時短ワザ 

～作り置きを活用して朝の時間にゆとりを～ 

衛生には十分配慮 

され、食中毒に注意 

してください。 


