
健康な「食べ方」で、地域を元気に！ むらかみ・岩船地域食べ方ヘルシープロジェクト

中学生のあなたが毎日を元気に過ごすためのポイント
あなたの身体は、あなたが食べたもので作られています。
これからも元気に過ごすために、改めて自分自身の「食べ方」に気を配りませんか。

ポイント①：朝、昼、夕の３食をきちんと食べる
中学生を対象とした研究で、朝食を食べる生徒は学力が高く、学習時間が長く、体力測定の結果

が良好であることが明らかになっています。また食事を抜くなどして食事の量や回数が減ると、
生活リズムの乱れや体調不良のリスクが高まります。
食事は毎日、朝、昼、夕の３食をできるだけ規則正しく食べ、適度な水分補給を行い、スポーツ

や勉強の際の間食・夜食は、消化吸収の良い食べ物を適量食べるよう心がけましょう。

ポイント②：主食、主菜、副菜をそろえて食べる
主食、主菜、副菜をそろえた食事を続けることで、栄養のバランスが整い、身体のすこやかさを

保つことや、生活習慣病などの様々な病気の発症リスクの低下や、長生きにも関係しています。
食事はできるだけ毎回、主食、主菜、副菜をそろえて食べることを習慣にしましょう。

◆作成・問合せ先◆
新潟県村上地域振興局健康福祉部(村上保健所)
【管 轄 地 域】村上市、岩船郡関川村・粟島浦村
【電 話 番 号】0254-53-8368（地域保健課）
【ホームページ】https://www.pref.niigata.lg.jp/site/murakami-kenkou/
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