






　令和５年「国民健康・栄養調査」の結果（30-39 歳）では、健康な食習慣（主食・主菜・副菜を組
み合わせて食べる）の妨げとなる理由として「仕事（家事・育児等）が忙しくて時間がないこと（29.2%）」
や「面倒くさいこと (20.8%）」、「外食が多いこと（12.1%）」があげられています。
　さあ、やってみよう！と思っても、なかなか実践できない理由はありますね。でも、外食や、コン
ビニのそうざいでも、主食・主菜・副菜を組み合わせる工夫は意外と簡単です。

　メタボリックシンドロームの予防には食事や運動といった生活習慣を見直すことが欠かせませ
ん。将来のご自身の健康のためにも、毎日の食事について3つのステップに従って、出来るところ
から改善に取り組んでいきましょう。
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