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食習慣、運動習慣、休養、喫煙、飲酒など、日ごろの「生活習慣」

が関係して発症・進行する疾患のことです。糖尿病や高血圧症などの

疾病は、昔は加齢によるものとされていましたが、子どもの頃からの

偏った食事も原因となることが分かっています。

厚生労働省では、毎年９月を「食生活改善普及運動」の期間と定めて、食生活改善

に関する取り組みを展開しています。高齢化が進む日本では、「人生100年時代」に

向けて、生涯にわたる健康づくりがとても重要です。健全な食生活を実践するために、

家族と一緒に以下のことを確認してみてください。

食塩のとり過ぎは、高血圧の原因となり、さまざまな生活習慣病を引き起こします。特に、加工食品に

は食塩が多く含まれていますので、栄養成分表示をチェックしてとり過ぎないよう気をつけましょう。

野菜は、低エネルギーでビタミンや食物繊維を多く含むことから、生活習慣病の

予防に役立ちます。毎食１皿以上の野菜料理をとるようにしましょう。
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