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【問い合せ先】健康増進課 ☎ 71-1817 

男女共同参画宣言都市

○
読
ん
で
み
る 

男
女
と
書
い
て 

に
ん
げ
ん
と

○「
ら
し
さ
」と
か「
だ
か
ら
」の
言
葉

切
り
捨
て
る

○
交
わ
す
視
線
は
ち
が
っ
て
も

同
じ
目
線
で
か
ん
が
え
る

○
共
に
生
き 

限
定
し
な
い 

社
会
の
輪

○
認
め
合
い 

心
通
じ
て 

楽
に
な
る

　
「
デ
ー
ト
Ｄ
Ｖ
」
と
は
、
交
際
中

の
男
女
間
で
起
こ
る
暴
力
の
こ
と

で
す
。
暴
力
に
は
身
体
的
、精
神
的
、

性
的
、
経
済
的
な
も
の
等
が
あ
り
、

こ
れ
ら
を
使
っ
て
一
方
が
他
方
を

自
分
の
思
い
通
り
に
し
よ
う
と
す

る
も
の
で
、
本
質
は
「
Ｄ
Ｖ
」
と
同

じ
で
す
。

　

暴
力
は
決
し
て
許
さ
れ
る
も
の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
誰
も
が
「
暴
力

を
許
さ
な
い
」「
自
分
の
こ
と
を
大

切
に
す
る
」「
自
分
同
様
に
相
手
の

こ
と
も
大
切
に
す
る
」
意
識
を
持
つ

こ
と
が
大
切
で
す
。

　
「
Ｄ
Ｖ
」
や
「
デ
ー
ト
Ｄ
Ｖ
」
で

お
悩
み
の
人
は
、
一
人
で
悩
ま
ず
、

身
近
な
相
談
窓
口（
人
権
・
男
女
共

同
参
画
室 

☎
８
２
・
１
１
３
７
）ま

で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

あなたは大丈夫？ 糖質の摂り方
　糖質（穀類・果物・砂糖などに多く含まれる）
は身体のエネルギー源となる必要な栄養ですが，
摂りすぎると肥満や糖尿病，不足すると痩せす
ぎや疲労感の原因になります。正しい糖質の摂
り方を知ることが大切です。

❶穀類　糖質制限でダイエット？
ご飯などの主食を抜いた食事法は，極端
に糖質が制限され，たんぱく質や脂質と
の栄養バランスが崩れ，生活習慣病に繋
がります。ご飯は，血糖値の上昇も緩や
かなので，適量に摂りましょう。

❷果物　1 日の目安量は？
果物はビタミン C やカリ
ウム，食物繊維などが豊富
です。1 日 200g を目安に摂りましょう。

❸砂糖　意外に多い清涼飲料水の糖分
清涼飲料水を大量に飲み，血糖値が急激
に上昇する「ペットボトル症候群」が増え
ています。糖分を控え，水やお茶でこま
めに水分補給しましょう。

正しく糖質を摂りましょう

石い

し

だ田  

凜り
ん
た
ろ
う

太
郎
く
ん
（
3
歳
）

「
我
が
家
の
イ
ケ
メ
ン
王
子
！！ 

」

石い

し

だ田  

颯そ

う

し志
く
ん
（
1
歳
）

「
優
し
く
元
気
に
大
き
く
な
ぁ
れ
！
」

小
学
校
就
学
前
ま
で
の
お
子
さ
ん
の
写
真
を
募
集
し
て
い
ま
す
！

★
問
い
合
せ
・
申
込
先
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山
陽
小
野
田
市
役
所 

総
務
課
（
☎
８
２
・
１
１
４
８
）

〈200gの目安〉
みかん2個，バナナ2本，りんご1個


