
・枠の色、差し込みイラストは季節等に合わせるなどOK。このままでもよい。

・テーマを入力する　　字体はHGP創英角ﾎﾟｯﾌﾟ体

・原稿の字体はHG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO、イラスト・写真等自由に

～脱メタボ 食生活編～  「一日三食食べましょう」 

「脱メタボ」のために一日三食食べることは、とても大切なことです！ 

一日三食食べることによって・・・ 
 

・生活リズムが整う 

 →生活リズムが整うことによって、肥満や糖尿病のリスクが低くなると 

  言われています。 
 

・一日に必要な栄養素が摂れる 

 →三食食べることにより、生活習慣病予防に効果のある食物繊維などの 

  栄養素を、必要量摂取することができます。 
 

・まとめ食いを防ぎ、食べすぎを抑えることができる 

 →血糖値の急激な上昇も防ぐことができます。 

○それぞれの食事の役割 

・体温を上げる   ・基礎代謝を高める 

・一日を活発に過ごすためのエネルギー補給 

・脳や消化器官を起こす → 朝ごはんは、からだの目覚まし時計 

朝 食 

昼 食 

・空腹の時間を短くして、血糖値の急激な上昇を防ぐ 

・午後の活動に必要なエネルギーを補う 

夕 食 

・一日頑張った体を修復するための栄養素を補給する 

・その後の活動量は少ないため、食べすぎないようにする 
 

 ※遅い時間帯（22時以降）の飲食は肥満の原因に！ 

          →就寝２～３時間前には飲食を済ませましょう。 

理想は 

 〇三食を均等な量で食べる 

 〇できるだけ決まった時間に食べる 
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