
 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活習慣病は、毎日の不健康な生活習慣 

の積み重ねによって発症する病気です。 

がん、脳血管疾患、心疾患、高血圧症、脂質 

異常症、糖尿病などの病気です。大人になっ 

て発症する場合が多いですが、子どものうちに生活習慣病にかか

る場合もあります。 

令和 2 年度の学校保健統計調査結果では、肥満傾向児の割合

は増加傾向となっています。肥満は体脂肪が過剰に蓄積された状

態で生活習慣病などをひきおこしやすくなります。子どもが心身と

もに健やかに成長できるように家族で規則正しい生活を送っていき

ましょう。 

 人間にとって睡眠は疲労回復の大切な時間です。また、子ども

にとっては、成長ホルモンが分泌される時間であり、身体の発育・

発達に欠かせません。質の良い睡眠がとれるように心がけ、早

寝・早起きの習慣を身につけさせましょう。 

★ 小学生は９時間以上の睡眠をとるようにしましょう。 

★ 寝る前にテレビやスマホ、パソコンは見ないようにしましょう。

（脳を刺激するブルーライトがでています） 

★ 偏食をなくし、いろいろな食品を食べる習慣を！ 

★ 生活リズムを正しくして、朝食をとる習慣を！ 

★ おやつは、時間や量を決めて！ 

★ 食物せんい、カルシウムを十分に！ 

★ できるだけ家族みんなで食事をしましょう！ 

 

 コロナ禍をふまえたうえでなるべく外で遊ぶ時間を増やす、掃除

や洗濯、買い物などのお手伝いを通じてなど、生活の中で体を動

かすようにします。また、その子なりに楽しめる運動を見つけて、続

けられるようにするのもよいでしょう。 

元気モリモリ 
毎月１９日は食育の日 おうちのごはん 
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大阪市立福島小学校 

生活習慣病にならないようにするためには、規則正しい生活のリズムをつくることです。そのため

には、日常生活の中で、適度な運動・バランスのとれた食事・十分な睡眠を実践していくことが大切

です。無理をせず習慣化していくことで生活習慣病を予防することができます。 

           「生活習慣」をチェックしてみましょう 

□食事は３食規則正しく食べている       □食べ物の好き嫌いはあまりない      

□家族そろって食事をすることが多い      □ときどき体重をはかっている 

□テレビやゲームは時間を決めて遊んでいる   □運動やスポーツなど体を動かすのが好き 

□天気の良い日は外で遊ぶことが多い      □家の手伝いをよくしている 

□寝る時間、起きる時間を決めて守っている   □夜更かしをしないで早く寝ている 

                       ＊ チェックが入らなかった項目が注意点です。 

出典：健康日本 21推進全国連絡協議会発行「親子でスクラム生活習慣病の予防は子どものときから」 


