
子どもにとっても肥満
は、糖尿病や脂質異常症、
高血圧など生活習慣病の
原因となります。
肥満の原因の一つとして食べ過ぎが挙

げられます。生活習慣病の原因となる肥満
から抜け出すためには、流行のダイエット
方法を試すのではなく、『良く噛んで食べ
る』ことから始めてみてください。人が満
腹感を感じるには20分ほどかかることが
知られおり、良く噛んで食べる事で満腹感
が得られます。
身長が伸びている間、体重は現状維持で

もいいと思います。身長が伸びていけば自
然と肥満は解消されるからです。早食いは
大食いにつながるため、肥満を避けるため

にはバランスの良い食
事を良く噛んで食べる
ことが重要です。子ど
もだけではなく、家族み
んなで実践されてはい
かがでしょうか。
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