
　

　　　

　　　秋が深まってきました。木々の葉も色づきはじめ、朝夕の冷え込みも増してきました。。

　　衣服の調節をこまめにし、バランスのとれた食事で冬に備えましょう。

国見町給食センター

・苦手なものを食

べないこと

・好きなものばか

りを食べること

偏食とは

①野菜やくだものが不足
カリウムが不足し、塩分を排泄する

働きがうまくいかないため、塩分過

剰の病気のリスクが高まります。

②根菜や豆や海草が不足
食物繊維が不足し、かみごたえがな

くなるため早食いになり、肥満のリ

スクが高まったり、とりすぎた糖分

がゆるやかに吸収されないため糖尿

病のリスクが高まったりします。

③脂質が過剰
肥満のリスクが高まり、さらに脂質

異常症や大腸がんや乳がんを招きま

す。

④塩分が過剰
高血圧や胃がんや脳血管障害を招き

ます。

⑤糖分が過剰
糖尿病や肥満を招きます。

偏食が招く生活習慣病とは

○五感で食べること
（味・見た目・香り・音・歯触り）

○楽しい雰囲気で食べること

苦手なものは、料理の味つけ

や形態を工夫したり、忘れた

頃に料理に使ったりするなど

数年かかって克服する心構え

が大切です。

苦手をおいしく食べるには




