
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

けんこうエクスプレス Ｎｏ.２５ 

令和３年７月 

働き盛り世代の皆様へ  

宮城県塩釜保健所から健康に 

役立つ情報をお届けします！ 

 

太太りりににくくいい食食事事ののととりりかかたた    

コロナ禍の影響で外食が減り，家で食事をとる機会が増えた方が多いのではないでしょうか？ また，外出が減

り，運動不足で体重が増えた・・という方もいるかもしれません。肥満予防のためには，食事の内容だけではなく，

食べ方にも注意が必要です！ 

今月の特集 

発行元：宮城県塩釜保健所 健康づくり支援班 

℡ 022-363-5503（直通） 

ホームページ 

http://www.pref.miyagi.jp/soshiki/sd-hohuku/kenkou-express.html 

□ゆっくり，よく噛んで食べる 

忙しいと，つい早食いになりがちです

が，よく噛んで食べることで満腹感を

得ることができ，食べ過ぎ防止になり

ます。 

太りにくい食生活のポイント！ 

どうして体重が増えるの？ 

「歩数アップチャレンジ2021」参加事業所募集中！ 

10月から 11月までの 2 か月間で開催します！ 各事業所 3人 1組

のチームを作り，チームの 1 日平均歩数 9000 歩以上を目指しましょ

う！ 詳しくは塩釜保健所のホームページをご覧下さい。  

 

・「基礎代謝」とは，「生命を維持するために必要なエネルギー」で，静かに

寝ていても使い続けているエネルギー（カロリー）です。 

 

・左のグラフのように，基礎代謝量（kcal）は１０代をピークに加齢ととも

に減少します。消費エネルギーは「基礎代謝量＋身体活動量」なので，以

前と同じ生活や運動をしていても消費エネルギーは徐々に減っていきます。 

 

・消費エネルギーは減っていくのに以前と同じ食事量や食べ方をしていると，

摂取エネルギーが消費エネルギーを上回り，体重が増えていきます。身体を

動かして消費エネルギーを増やし，食事からの摂取エネルギーを減らす工夫

が必要になります。 

  できることからやってみましょう！ 

□３食，規則正しく食べる 

食事を抜くと空腹時間が長くなり，次の食

事で血糖値が上がりやすくなり，肥満につな

がります。朝食を食べ 

ていない方も，何か口 

に入れることから始めましょう。 

□夜遅い食事は，ひと工夫する 

夕食の時間が遅くなればなるほど脂肪は体

内に蓄積されやすくなります。腹八分目に

して，野菜料理を取り入れてみましょう。 

  野菜を食べよう   ご飯は軽めに 

□夕食後は間食しない 

夕食はよく噛んで，野菜を食べて満

足感をアップ！食べたくなったらお茶を

飲んだり，歯磨きをして気分転換を♪ 

□間食は控えめに 

菓子類は糖分や脂質が多く，高エネルギー

です。食べるときは栄養成分表示を参考

に，1日 200kcal程度が目安です。 

□アルコールは適量を 

適度な飲酒はビールなら 500mlが目安で

す。お酒の種類によって適量が異なります。 

  ビール 500ml  酎ハイ 350ml  日本酒１合 

♪お知らせ♪ 

バニラアイス 

約 350kcal 

スナック菓子 

約 400kcal 

  「日本人の食事摂取基準 2020年版」より作成 

  (kcal) 

  (歳) 

@宮城県・旭プロダクション 
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