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～ 年 末 年 始 の 食 生 活～
今こそ見直そう！

　年末年始は太りやすい！毎年そう感じている人も少なくないこの季節。クリスマス、忘年会、新年会とイ
ベントが多く、楽しい雰囲気の中でついつい食べすぎたり、飲みすぎたりしてしまいがちです。「これくらい、
いいかしら…」と思っても、体調のコントロールは毎日の積み重ねが大切！誘惑の多いこの時期に、食生活
を見直してみませんか？

　年末年始の休日は食事時間が不規則になりがちです。夜遅くにたくさん食べてしまうと、翌朝起きた時に空腹
感を感じにくくなり、朝食が食べられなくなることも。１日の食事回数が減ると、食事間隔が長くなり、食べた
栄養がより吸収されやすく、太る原因になります。
　食事時間や食事回数を普段と大きく変えることなく、不規則な食事を何日も続けないように心がけましょう。

①買いすぎ
　買いすぎは食べすぎにつながることも。
食べきれるかをよく考えた買い物を
心がけましょう。

②ためすぎ
　食品は気づくと増えているもの。
いつ買ったか分からない？となる前に
在庫のチェックをしてから買い物へ。

③作りすぎ
　作りすぎて、食べすぎや食べきれず残して
しまわないよう、作る量の調節を。腐らせて
捨ててしまえば、環境汚染にもつながります。

～ 年末年始の食生活の傾向は? ～　　　振り返ってみましょう！

　主食、副菜、主菜のパターンが
そろっているので、栄養のバランス
もとりやすいです。

日本人に不足しがちな
カルシウムも忘れずに！

　具材の多いものを選んだり、
不足しがちな野菜を使った料理
を追加するなど、ちょっとした
工夫を！

野菜、きのこ類、海藻類など。
ビタミンやミネラルを多く含み、
身体の生理機能を整えます。
１日５皿以上を目指して！

ごはん、パン、めん類など。
エネルギー源になります。

肉、魚、卵、大豆製
品など。骨や筋肉、
血液を作ります。

汁物は、具だくさん
にすることで、野菜
も摂れます。
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★　☆　　楽しく　賢く　年末年始を過ごしましょう！　　☆　★
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