
むし歯予防のためには、家族ぐるみで取り組むことがとても重要です。これからも「甘いものを控えること」、
「歯みがきをすること」、「歯を強くすること」、「定期健診を受けること」を心がけ、むし歯ゼロで頑張りましょ
う。今回むし歯があったお子さんは、なるべく早く歯科医院を受診しましょう。
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　10月21日（水）に旭志会場で、
10月23日（金）に菊池会場で、10
月28日（水）泗水会場で３歳児
健診がありました。歯科検診の結
果、むし歯がなかった子どもを紹
介します。（敬称略）
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カロリーの目安 塩分量の目安

生活習慣病
予防のための食生活
　いよいよ師走。年末年始は忘年会や新年
会など多くの予定があるのではないでしょ
うか？こういう時はつい、飲みすぎたり、
食べ過ぎたりしてしまいます。飲みすぎ、
食べ過ぎは生活習慣病につながります。
　生活習慣病とは食べすぎ、アルコールの
飲みすぎ、運動不足、喫煙などの不健康な
生活習慣が原因で引き起こされる病気のこ
とを言い、糖尿病や脳卒中、心筋梗塞など
があげられます。
　今回は、生活習慣病を予防するための食
生活について紹介します。
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。

・
油
っ
ぽ
い
も
の
を
よ
く
食
べ
る
。
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収
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。
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意
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と
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が
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ら
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ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

なすの素揚げ

油　4.7 ｇ
※なす (１本 )100g当り

焼きなす

油　0.1 ｇ

さつまいもの
てんぷら
油　4.4 ｇ
※さつまいも（１/２個）90g当り

ふかし芋

油　0.2 ｇ

調理形態による油の量の違い

お菓子（菓子パンも含む） 食品 塩分量

さきいか（小１袋） 0.7g

笹かまぼこ（５枚） 4.1g

柿ピー（小１袋） 0.5g

たくあん（２切） 0.4g

梅干し（大１個） 2.2g

ウインナー（２本） 0.6g

プレスハム（２枚） 0.7g

カップ麺（1個） 4.8 ～ 6.3g

しょうゆ（大さじ１） 3.0g

みそ（大さじ１） 2.4g

マヨネーズ（大さじ１） 0.3g

ケチャップ（大さじ１） 0.5g

食品 カロリー

ショートケーキ（１個） 240kcal
板チョコ（1枚） 337kcal
あんぱん（１個） 366kcal
モンブラン（1個） 289kcal
ポテトチップス（１袋約 70g） 393kcal
メロンパン（１個） 541kcal

ジュース アルコール
食品 カロリー

炭酸飲料（１缶） 160kcal
栄養ドリンク（１本） 80kcal
スポーツ飲料（１缶） 80kcal
コーヒー (微糖 ) １缶 36kcal

食品 カロリー

ビール（500ml） 200kcal
日本酒（１合） 200kcal
ワイン（180ml） 200kcal
焼酎（25度、1合） 152kcal

問い合わせ先　健康推進課健康推進係
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