
健康ミニ通信 
 

新居浜市保健センター管理栄養士の伊藤です。 

新居浜市って肥満の人が多いってご存知ですか？20～50歳代の働き世代の男

性に特に肥満が多いんです！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どうして肥満の人が増えてきているのでしょうか？ 

ご自身の生活を振り返って、こんな生活、思い当たりませんか？？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

肥満を予防するためには、バランスの良い食事と運動が重要です。 

今回は、バランスの良い食事についてお伝えします。 

バランスの良い食事とは、主食・主菜・副菜がそろった食事です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

外食や、コンビニやスーパーなどでお弁当を買ったり、お惣菜を買ったりする

際は、主食・主菜・副菜がそろっているかチェックしながら買うといいですね。 

では、また健康ミニ通信第２号でお会いしましょう！ 

第１号 

新居浜市民（男性）の肥満の割合 

４０、５０歳代はここ５年で 

２倍になってる！！ 

新居浜市保健センター 
〒792-0811 新居浜市庄内町四丁目 7番 17号 

☎ （０８９７）３５－１０７０ 

 

ご飯・パン・麺など 

頭や体を動かすエネルギー源

となる 

野菜・海藻・きのこ類 

ビタミン・ミネラルが豊富

で体の調子を整える 

肉・魚・卵・大豆製品など 

たんぱく質を多く含み、血・

肉・骨を作る 
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