
がんや心臓病、脳卒中などの生活習慣と関係が深い病気（生活習慣病）が日本

人の死因の上位を占めています。食材や運動、睡眠などの生活習慣をふりかえっ

て、生活習慣病を予防するためにできることを考えましょう。
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厚生労働省では、右の表のように目標量を定めていますが、

最近の調査によると１日の摂取量が３ｇ程度これを上回っている

現状があります。日頃から「減塩」を意識し、できることから実践

していきましょう。

どれも身体に必要なものですが、とりすぎは生

活習慣病の原因になります。甘い物や揚げ物の食

べ過ぎには注意しましょう。
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