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内臓脂肪を減らして内臓脂肪を減らして
メタボリックシンドロームを撃退しよう！メタボリックシンドロームを撃退しよう！
内臓脂肪を減らして
メタボリックシンドロームを撃退しよう！

　内臓脂肪がたまる原因は、「飲みすぎ・食べすぎ」と「運

動不足」です。食習慣全体を見直し、毎日の活動量を増

やし、それらを習慣化して内臓脂肪のたまりにくい体を

つくることが大切です。

　食べることは毎日のこと。食事をとるときに次の５つ

のポイントを実行してみませんか？

①主食、主菜、副菜をそろえましょう

　毎食、主食と主菜は１品、副菜は１～２品が目安

　主食：ごはんやパン、麺類などの穀物

　主菜：肉や魚、大豆製品、卵のおかず

　副菜： 野菜やきのこ、海藻、いものお

かず

② 油を使ったおかずが重ならないよう毎食１品にし

ましょう

　 煮物や焼き物、蒸し料理、和え物、酢の物など、油を

使わない料理をバランスよく取り入れましょう

③主菜は肉、魚、大豆製品、卵をバランスよく

　同じ素材ばかり使わないようにしましょう

④野菜料理は毎食１品以上

　 野菜は１日 350g 摂りたいものです。１食につき１

～２品が目安です

⑤味付けは薄味にしましょう

　濃い味付けの料理は食欲をそそり、食べ過ぎを招きます
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笠間のがんばる企業紹介①笠間のがんばる企業紹介① 　笠間市には、全国でもトップクラスの技術を持つ企業がたくさ
んあります。このコーナーでは、より良い製品づくりを目指して
研究・開発に取り組む市内の企業を紹介します。
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