
かわいいわが子の
健康のために

似るのは顔だけではありませんでした！

家族の健康シリーズ①
３歳児の
パパ、ママへ

10年後…

　子どもが3歳の時に母親が太り過ぎていると、子どもが10年後に太ってい
る傾向があることが分かりました。 また、子どもが将来的に高血圧や動脈硬
化、糖尿病などを発症しやすくなることも分かりました。
（茨城県で同じ子どもを3歳～ 22歳の間追跡調査した結果より）

予防のポイントは裏面へ！
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　１０年後のわが子への最大のプレゼントは、家族みんなで健康に良い食習慣を身につけることです。
野菜が好き！ うす味が好き！ こってりではなくさっぱりが好き！そんなお子さんになるよう、
毎日の食事とおやつを見直してみましょう。

こんなことも
分かりました！

この資料は、茨城県立健康プラザがおこなった「小児期からの生活習慣病予防に関する研究事業」の研究成果の一部から作成しています。
参考文献：山岸，他．日本循環器病予防学会誌 第 46 巻 第 3 号 201-207．2011

ヘルシーな食事レシピ

茨城県立健康プラザ 検索

祖父母と過ごす時間が長い子どもは、間食が多いことや大人になって
から肥満になりやすいことが分かりました。詳しくは、『家族の健康シ
リーズ②』をご覧ください。

子どもの食べ残しを食べる習慣が定着すると、あなたの肥満につながります。
作り過ぎないことや食べる分だけ取り分けること、腹七分目を心がけ、家族みんなで健康的な食習慣を送りましょう！

子どもの食べ残しをつい食べていませんか？

１０年後のわが子のためにできること

作り過ぎないことや食べる分だけ取り分けること、腹七分目を心がけ、家族みんなで健康的な食習慣を送りましょう！
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