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笠間のがんばる企業紹介㉙笠間のがんばる企業紹介㉙
　市内で活躍する企業を支援するために結成された「笠間市がん
ばる企業応援連絡会」。このコーナーでは、連絡会に加入してい
る企業の皆さんを紹介します。
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健康増進課（友部保健センター）健康増進課（友部保健センター）

健康な食生活で生活習慣病を予防しよう！

⇒①～⑥の食生活が少しでも改善できると生活習慣病の予防に効果的です

★1日3食を規則正しく食べる

★ 主食（ご飯・パン・めん類など）・主菜（肉・魚・卵など）・副菜（野菜・海草・キノコなど）のそろった食べ方を実践
しよう。

★野菜や海草、キノコなどの食物繊維から食べる

★食べた量と活動量のバランスも大切

★菓子や嗜好飲料、そして外食などはエネルギー（cal）量を確認する習慣をつけ、摂り過ぎに注意。

あなたの食生活をチェック！

食べ方のちょっとした工夫で、健康な食生活を目指す！

工場外観


