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　食べ過ぎに飲み過ぎ、運動と睡眠時間は不足しがちで、ストレスは
増えるばかり…。そんな生活を続けていては、心も体も重く沈んでし
まいます。生活習慣改善のカギは、バランスのとれた食生活と適度な
運動。そして何よりも続けることが大切です。

　朝食や昼食を抜く欠食はほかの食
事の増加や間食の原因に。摂取エネ
ルギーをため込む体質の原因となる
ので、規則正しく 3食とりましょう。

　楽しみながらできる運動に取り組
みましょう。特に週末は平日にでき
ない運動のチャンスです。気分もリ
フレッシュさせましょう。

　1日に「何を」「どれだけ」食べた
ら健康な食生活になるかを示したコ
マです。参考にしてバランスのとれ
た食事を実践しましょう。


