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い
で
し
ょ
う
か
。

　

肥
満
と
は
、
余
分
に
脂
肪
が
体

に
溜
ま
っ
た
状
態
を
い
い
、
多
く

の
場
合
は
単
純
性
肥
満
で
、
過
度

の
栄
養
摂
取
や
運
動
不
足
な
ど
が

原
因
と
な
り
ま
す
。
子
ど
も
の
肥

満
は
す
ぐ
に
病
気
に
直
結
す
る
も

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
将
来
の

生
活
習
慣
病
予
備
軍
と
な
る
可
能

性
が
高
く
、
ま
た
、
内
臓
に
脂
肪

の
た
ま
る
タ
イ
プ
の
場
合
に
は
、

大
人
同
様
、
生
活
習
慣
病
（
高
血

糖
、
高
血
圧
、
脂
質
異
常
）
に
注

意
を
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
ま

た
、
肥
満
に
よ
り
体
を
動
か
す
こ

と
が
苦
手
と
な
り
、
体
を
動
か
す

遊
び
が
減
り
、
さ
ら
に
肥
満
を
助

長
す
る
と
い
う
悪
循
環
に
も
陥
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

　　

２
歳
を
過
ぎ
た
頃
か
ら
太
り
だ

す
幼
児
肥
満
は
、
そ
の
後
の
学
童

期
肥
満
に
つ
な
が
り
や
す
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
逆
に
考
え
る
と
、

　

近
年
、
生
活
習
慣
病
は
内
臓
脂

肪
が
原
因
！
と
言
わ
れ
て
お
り
、

大
人
は
お
腹
周
り
を
測
ら
れ
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
言

わ
れ
た
り
、
メ
タ
ボ
健
診
（
特
定

健
診
）
な
ど
で
、
肥
満
の
改
善
が

叫
ば
れ
て
い
ま
す
。
で
は
、
子
ど

も
は
太
っ
て
い
て
も
大
丈
夫
な
の

で
し
ょ
う
か
？
実
は
子
ど
も
の
肥

満
も
、
そ
の
後
の
子
ど
も
の
健
康

や
成
長
に
様
々
な
影
響
を
与
え
ま

す
。
今
回
の
げ
ん
き
王
国
で
は
子

ど
も
の
肥
満
に
焦
点
を
あ
て
て
お

伝
え
し
て
い
き
ま
す
。

　
「
子
ど
も
は
ぷ
っ
く
り
し
て
い

る
も
の
」「
ぽ
っ
ち
ゃ
り
し
て
い

る
ほ
う
が
か
わ
い
い
」
な
ど
、
子

ど
も
は
ち
ょ
っ
と
太
っ
て
い
て
も

問
題
な
い
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
多

く
の
人
は
持
っ
て
い
る
の
で
は
な

　厚生労働省の審議会では「両親が肥満の場合、子どもが肥満になる傾
向が高く、親子で改善に向けて取り組みが必要」といった指摘があります。
子どもの肥満の 3割は遺伝、6～ 7 割が環境が影響しているとも言われ
ており、親の生活習慣が子どもに強く影響を与えます。まずは、家族ぐる
みで生活習慣や食習慣を見直すことが子どもの肥満予防には大切です。

　行き過ぎた栄養摂取制限は正常な成
長を妨げる可能性があります。子ども
の場合は、体重を維持するだけでも身
長が伸びることにより相対的な減量に
なります。食事を減らすことなく、体
を使った遊びや運動などで改善できる
と良いですね。

③体を動かす遊びを積極的に行おう。
　体を動かすことで筋肉を強くし、
余分なエネルギーを消費し、基礎

　代謝を高めます。　

①1日3食、決まった時間に食べよう!
　特に朝ごはんはしっかり食べよう !
　決まった時間に食べることで、お
　菓子の食べ過ぎを防ぎます。　

②早寝・早起きをし、規則正しい生
　活を送ろう。
　十分な睡眠をとることで成長ホル
　モンが分泌し脂肪の分解を助けて
　くれます。

先
に
や
せ
る
べ
き
か
、

相
手
を
探
す
べ
き
か
、

そ
れ
が
問
題
だ･･･

メ
タ
モ
ー
君
は

　
　

ま
だ
独
身
だ
し･･･

ムカッ

そうだけど･･･

太
り
す
ぎ
っ
て

　
　
　
　

子
供
に
も

う
け
つ
が
れ
る

　
　
　
　

モ
〜
？

こ
の
時
期
に
肥
満
を
解
消
す
る
こ

と
が
、
将
来
の
病
気
の
リ
ス
ク
を

減
ら
す
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

幼
児
期
は
体
の
成
長
が
著
し
い
時

期
で
あ
り
、
体
力
も
十
分
に
あ
り

ま
す
。
大
人
の
よ
う
な
無
理
な
減

量
を
し
な
く
て
も
、
規
則
正
し
い

生
活
習
慣
を
送
る
だ
け
で
改
善
で

き
る
可
能
性
が
高
い
の
で
す
。
幼

児
期
の
生
活
習
慣
は
間
違
い
な
く

大
人
が
関
係
し
て
い
ま
す
。
大
人

が
関
わ
れ
る
こ
の
時
期
に
肥
満
を

改
善
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
ず
は
、
子
ど
も
が
肥
満
か
ど

う
か
を
「
幼
児
の
身
長
体
重
曲
線
」

で
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

身
長
と
体
重
の
交
差
す
る
と
こ

ろ
の
パ
ー
セ
ン
テ
ー
ジ
を
確
認

し
、
＋
15
％
以
上
が
太
り
ぎ
み
、

＋
20
％
〜
＋
30
％
が
や
や
太
り
す

ぎ
、
＋
30
％
以
上
に
な
る
と
太
り

す
ぎ
に
な
り
ま
す
。

　

ど
う
で
し
た
か
？
体
型
に
は
個

人
差
が
大
き
く
影
響
し
て
お
り
、

特
に
１
歳
〜
５
歳
ま
で
は
成
長
も

早
い
の
で
、
一
度
の
判
定
で
決
め

付
け
な
い
こ
と
が
大
事
で
す
。
肥

満
に
該
当
す
る
場
合
に
は
、
定
期

的
に
計
測
し
体
重
の
伸
び
が
急
激

に
増
え
て
い
な
い
か
確
認
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

　

人
生
80
年
。
人
生
を
歩
む
上
で

の
基
盤
は
幼
少
期
に
作
ら
れ
る
と

言
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
大
人
か
ら
子
ど
も
へ
の
大
切

な
贈
り
も
の
と
し
て
、『
規
則
正

し
い
生
活
習
慣
』（
早
寝
・
早
起
き
）

（
１
日
３
食
の
食
事
）（
十
分
な
運

動
）
を
ぜ
ひ
体
験
さ
せ
て
あ
げ
て

く
だ
さ
い
。
毎
日
繰
り
返
し
伝
え

ら
れ
る
も
の
は
、
知
ら
ず
知
ら
ず

記
憶
に
す
り
こ
ま
れ
、
子
ど
も
が

自
立
し
て
か
ら
の
生
活
の
基
盤
に

な
り
ま
す
。
規
則
正
し
い
生
活
習

慣
は
、
ど
の
年
代
に
も
当
て
は
ま

る
健
康
づ
く
り
の
基
本
で
す
。
新

年
か
ら
家
族
ぐ
る
み
で
健
康
生
活

を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！

◆
子
宮
が
ん
検
診
の
お
知
ら
せ

　

佐
呂
間
町
で
は
２
月
11
日
に
子

宮
が
ん
健
診
を
実
施
し
ま
す
。

　

受
診
を
希
望
す
る
方
は
保
健
福

祉
課
保
健
推
進
係
に
１
月
13
日
ま

で
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

【
申
し
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
】

役
場
保
健
福
祉
課
保
健
推
進
係

Tel　

２
・
１
２
１
２

今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す


