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【問い合わせ】　
　町住民保健課
　健康推進
　グループ
　☎ 73-2256

　

脂
肪
細
胞
は
脂
肪
を
貯
め
る
だ

け
で
は
な
く
、
生※
理
活
性
物
質
を

出
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き

ま
し
た
。

　

適
正
体
重
で
細
胞
が
通
常
の
大

き
さ
の
場
合
、
食
欲
の
調
整
な
ど
、

良
い
生
理
活
性
物
質
が
病
気
に
な

ら
な
い
よ
う
に
働
い
て
く
れ
ま
す
。

逆
に
肥
満
体
型
で
細
胞
が
肥
大
化

す
る
と
、
動
脈
硬
化
や
食
欲
が
抑

え
ら
れ
な
い
な
ど
、
病
気
を
起
こ

す
方
向
に
働
い
て
し
ま
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
に
関
わ
る
さ
ま
ざ

な
働
き
が
あ
り
、
大
き
さ
で
働
き

が
変
わ
る
た
め
、
食
事
や
下
記
の

生
活
習
慣
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

生
活
習
慣
病
に
関
わ
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を
ご
存
知
で
す
か
？

脂
肪
細
胞
の
お
仕
事

He
althHealt hH

ealthHealt
he
al
th

He
althHealt hH
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※生理活性物質・・・微量で身体に影響を与える物質

【問い合わせ】
  町子育て支援センター
 「スキップ」  ☎ 72-1280

　

栗
山
町
家
庭
教
育
講
演
会
が

２
月
17
日
、
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー

「
し
ゃ
る
る
」で
開
か
れ
ま
し
た
。　
　

　

講
師
に
乳
幼
児
子
育
て
専
門

家
キ※

ッ
ズ
コ
ー
チ
ン
グ
講
師
と

し
て
活
動
さ
れ
て
い
る
、
き
と

う
め
ぐ
み
さ
ん
を
招
き
講
演
。 

講
師
自
身
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
や
知

識
を
踏
ま
え
、
子
育
て
の
ポ
イ

ン
ト
や
接
し
方
に
つ
い
て
、
分

か
り
や
す
く
紹
介
し
ま
し
た
。

自分とは違う気質
タイプ別に知れた

3 児のお母さん

河
か わ だ

田　里
さ と み

美 さん

子どもの気質を知り
ホッとしました

＼ 参加者の声 ／

　子育てをしているなか、疑問に思うことや
悩むことがありましたが、遺伝や生活環境な
どと異なる「その子にしかない生まれ持った
気質」が影響していることを知り、これまで
の悩みの理由や原因が解消された気がしま
す。講演の話をこれから子育てに活かしてい
きたいのと同時に、自分の今までの育て方は
決して間違いではなかったと少しホッとした
気持ちになりました。気質を踏まえ接するこ
とで、子どもがやる気をもち、大きな才能を
伸ばしてもらいたいです。

＼ 参加者の声 ／

　1 年が経過した初めての子育て。自分で育
児のことを調べるなかで「気質診断」につい
て興味があったので、町内で講演会が行われ
ることを聞き、参加するのを楽しみにしてい
ました。会場では保育士さんの託児サポート
もあり、とても助かりました。自分と違うさ
まざまなタイプの気質の場合、それに気づく
ことは難しいと思うので、さまざまな違いを
知れてよかったです。まだ息子は 1 歳ですが、
少しずつ試してみながら、最もあった声掛け
や接し方を見つけていきたいです。

講演会の参加者に聞いてみました！

大
好
評
！
家
庭
教
育
講
演
会

キ
ッ
ズ
コ
ー
チ
ン
グ
気
質
講
座

   講演内容を
＼ Pick Up ! ／
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親
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コ
ー
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に
な
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と
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が
コ
ー
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に
な
る
と

自
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行
動
で
き
る
子
に
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成
長
し
て
も
本
質
的
な
気
質
は
変

わ
り
ま
せ
ん
。
気
質
に
良
し
悪
し
は

な
く
、
そ
の
子
だ
け
の
才
能
で
す
。

　
「
う
ま
く
い
か
な
い
」
に
「
手
伝

お
う
か
？
」、「
ケ
ン
カ
し
ち
ゃ
っ
た
」

に
「
悲
し
か
っ
た
ね
。
こ
れ
か
ら
ど

う
し
た
い
？
」
な
ど
と
声
掛
け
！

　

６
秒
以
上
抱
き
し
め
る
と
愛
情
ホ

ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
愛
情
を
感
じ

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま
す
。
マ
ッ
サ
ー

ジ
や
耳
か
き
時
で
も
Ｏ
Ｋ
！

1 児のお母さん

遠
えんどう

藤　里
さ と み

美 さん

脂
肪
細
胞

当日は約 20 人の方が参加しました

講師
きとうめぐみさん

※キッズコーチング・・・子どもの心の発達と気質（生まれながらの個性）にあわせ、子どもが自立へ　
　　　　　　　　　　　　と向かうように導く支援法
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・食物繊維を摂ることで、腸内細菌が食欲を抑える物質　 
    を出します。

・食品の脂肪や糖が身体に吸収されるのを遅らせます。
・１日の目標量
    18 ～ 64 歳→男性 21g 以上、女性 18g 以上
　  65 歳以上→男性 20g 以上、女性 17g 以上

１ 　　食物繊維の積極的な摂取を食物繊維の積極的な摂取を
【食物繊維が多い食材】

・食後 30 分～約１時間で筋肉に糖が取り込まれるので、そ
   の際に運動することでエネルギーを効率良く消費できます。

・「30 分に１度は立ち上がる」など座っている時間を減ら
   すことで、脳が活性化され過度な食欲を抑えます。

・単純糖質は、小腸ですぐに吸収され、エネルギーとし 
   て使われず、 肝臓で中性脂肪に変わり脂肪細胞を肥大
   化する原因となります。

・1 日の砂糖の適量：18 歳以上 20g 以下
 　（血糖値が高めの方は１日 10g 以下）

2 　　単純糖質単純糖質（砂糖、ジュースなどの糖分、甘いお菓子、アイスクリームなど）（砂糖、ジュースなどの糖分、甘いお菓子、アイスクリームなど）は適量をは適量を
【含まれる砂糖量】

3 　　日常生活の中で活動量を増やしましょう日常生活の中で活動量を増やしましょう

過 食、 ジ ャ
ンクフード、
高 脂 肪 食 を
続けると・・・

通常の大きさの脂肪細胞
（BMI24.9 以下：普通体重）

【良い生理活性物質がでる】
・動脈硬化を防ぐ
・食欲を調整する
・インスリンの働きを良く
   する

肥大化した脂肪細胞
（BMI25 以上：肥満）

通常の
2 ～ 3 倍
の大きさ

【悪い生理活性物質がでる】
・動脈硬化が進む
・食欲が抑えられない
・インスリンの働きを悪く
    する

脂肪細胞 を 大きくしない生活習慣

１23

しいたけ（50g）
           2.6g

ブロッコリー（50g）
           2.2g

切干大根（30g）
           6.4g

乾燥ひじき（5g）
           2.6g

おから（50g）
         5.8g

板チョコ（40g）
           20g

アイスクリーム（130g）
                30g

コーラ（500ml）
           54g

ミルクコーヒー（500ml）
                 　　 45g

あんぱん（80g）
           23g


