
    チェックチェックチェックチェックしましょうしましょうしましょうしましょう    ～～～～幼児期幼児期幼児期幼児期からからからから始始始始めるめるめるめる肥満予防肥満予防肥満予防肥満予防～～～～    

    

                                            兵庫県小児科医会兵庫県小児科医会兵庫県小児科医会兵庫県小児科医会    

    

最近最近最近最近、、、、子子子子どものころのどものころのどものころのどものころの肥満肥満肥満肥満がおとなのがおとなのがおとなのがおとなの肥満肥満肥満肥満につながることがにつながることがにつながることがにつながることが多多多多くのくのくのくの研究研究研究研究でででで明明明明らかになっらかになっらかになっらかになっ

てててていますいますいますいます。。。。肥満肥満肥満肥満はははは糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病、、、、高血圧高血圧高血圧高血圧、、、、高高高高（（（（悪玉悪玉悪玉悪玉））））コレステロールコレステロールコレステロールコレステロール血症血症血症血症とならんでとならんでとならんでとならんで生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病

すなわちすなわちすなわちすなわちメタボリックメタボリックメタボリックメタボリック症候群症候群症候群症候群のきっかけとなりのきっかけとなりのきっかけとなりのきっかけとなり、、、、しいてはしいてはしいてはしいては心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞やややや脳卒中脳卒中脳卒中脳卒中のののの原因原因原因原因となりとなりとなりとなり

ますますますます。。。。そのためそのためそのためそのため幼児期幼児期幼児期幼児期からからからから肥満肥満肥満肥満にならないようににならないようににならないようににならないように注意注意注意注意することすることすることすることがががが将来将来将来将来のののの健康健康健康健康につながるにつながるにつながるにつながる重重重重

要要要要なななな課題課題課題課題となっていますとなっていますとなっていますとなっています。。。。子子子子どものどものどものどもの肥満予防肥満予防肥満予防肥満予防ににににはははは大人大人大人大人のののの役割役割役割役割、、、、責責責責任任任任がががが重大重大重大重大ですですですです。。。。    

    

以下以下以下以下ののののチェックチェックチェックチェック項目項目項目項目をををを参考参考参考参考ににににおおおお父父父父さんさんさんさん、、、、おおおお母母母母さんもさんもさんもさんも一緒一緒一緒一緒にににに肥満予防肥満予防肥満予防肥満予防にににに努努努努めましょうめましょうめましょうめましょう。。。。    

    

□ 早寝早起早寝早起早寝早起早寝早起きができないきができないきができないきができない    

□ 朝朝朝朝ごはんはごはんはごはんはごはんは食食食食べないことがべないことがべないことがべないことが多多多多いいいい    

□ 子子子子どもどもどもどもだけでだけでだけでだけで食事食事食事食事ををををしているしているしているしている    

□ テレビテレビテレビテレビをををを見見見見ながらながらながらながら食事食事食事食事をしているをしているをしているをしている    

□ かむかむかむかむ回数回数回数回数がががが少少少少なくなくなくなく食食食食べるのがべるのがべるのがべるのが早早早早いいいい    

□ 間食間食間食間食がががが多多多多いいいい    

□ ジュースジュースジュースジュース、、、、清涼飲料水清涼飲料水清涼飲料水清涼飲料水、、、、イオンイオンイオンイオン飲料飲料飲料飲料などをたくさんなどをたくさんなどをたくさんなどをたくさん飲飲飲飲むむむむ    

□ 野菜野菜野菜野菜がががが少少少少ないないないない    

□ 肉類肉類肉類肉類やややや揚揚揚揚げげげげ物物物物がががが多多多多いいいい    

□ 嫌嫌嫌嫌いないないないな物物物物はははは食食食食べないべないべないべない    

□ おおおお腹腹腹腹いっぱいになるまでいっぱいになるまでいっぱいになるまでいっぱいになるまで食食食食べるべるべるべる．．．．    

□ 夜食夜食夜食夜食をををを食食食食べるべるべるべる        

□ 外食外食外食外食ややややファーストフーファーストフーファーストフーファーストフードドドド、、、、できあいのできあいのできあいのできあいの物物物物をををを買買買買ってってってって食食食食べることがべることがべることがべることが多多多多いいいい    

□ 家家家家にににに体重計体重計体重計体重計がないがないがないがない    

□ 外遊外遊外遊外遊びをあまりしないびをあまりしないびをあまりしないびをあまりしない    

    

＊＊＊＊    チェックチェックチェックチェックがががが付付付付くくくく項目項目項目項目がががが多多多多いほどいほどいほどいほど肥肥肥肥満満満満にににになりやすいのでなりやすいのでなりやすいのでなりやすいので注意注意注意注意がががが必要必要必要必要ですですですです。。。。    

    


