
 

 

食生活の見直しを 

 
ほけんだより 

乳幼児期は体重の変動が激しく、しょっちゅう増えたり

減ったりしますが、あまり心配はいりません。特に１歳く

らいまでの肥満は乳児肥満といって、歩けるようになって

運動量が増えると、どんどん体がしまってきます。ただ、

心配なのは、３～６歳にかけて太ってきた場合。そのまま

肥満につながりやすいので、注意しましょう。 

スナック菓子やジ

ュース類のとりすぎ

に注意しましょう。 

肥満気味の子は体を動

かすことを避ける傾向が

あります。本人の好きなあ

そびで、楽しく体を動かす

ようにしていきましょう。 

意識的に体を動かして 食生活の見直しを 

３歳以降の肥満に 

要注意！ 

厳しい寒さの日が続いています。低温・低湿の冬は、かぜウイルスが大好きな季節です。食生活に気を

付けて、かぜを寄せつけないじょうぶな体作りを心掛けましょう。 
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