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自分
じ ぶ ん

でできるチャレンジ SDGｓ  
 

  

「腹
はら

八分目
は ち ぶ ん め

に医者
い し ゃ

いらず」 

 
「食べすぎ

た   

」を続けて
つづ    

いると、肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を引き起こします
ひ  お     

。 

腹
はら

八分目
はちぶんめ

にすることで、ずっと健康
けんこう

でいられるという意味
い み

です。 

おなかいっぱい（満腹
まんぷく

）まで食べる
た   

習慣
しゅうかん

をやめ、一歩
い っ ぽ

手前
て ま え

くらいで止める
と   

ように心が
こころ 

けま

しょう。残す
のこ  

のはもったいないので、初め
は じ  

からご飯
  はん

やおかずを皿
さら

に取り過ぎな
と  す   

いようにす

るといいですね。 

クリスマス、お正月
しょうがつ

とごちそうを食べる
た  

人
ひと

も多い
おお  

かも 

しれませんが、ぜひ「腹
はら

八分目
はちぶんめ

」を意識
い し き

してみましょう。 

 

「腹
はら

八分目
はちぶんめ

」ってどれくらい？ 

「もう少し
すこ  

食べたい
た   

な」 … 八分目 

「おなかいっぱい」   … 十分目 

「これ以上
いじょう

は無理
む り

！」 … 十二分目  

「腹
はら

八分目
はちぶんめ

」にするコツは？ 

「かむ」ことで食欲
しょくよく

をおさえることができます。 

２０分
  

以上
いじょう

かけてゆっくりよくかんで食べる
た  

と

食べ過ぎ
た  す  

防止
ぼ う し

になります。 

 

 

 
 

食事
しょくじ

の時
とき

に思い出
おも   だ

してほしい… 

 

 

のども肌
はだ

も乾燥
かんそう

していませんか？ 

あかぎれ・ささくれ・つめわれなどのトラブルが増
ふ

えてきました。 

冬
ふゆ

は空気
く う き

の乾燥
かんそう

だけでなく、暖房
だんぼう

、入浴
にゅうよく

、手洗い
てあら   

、アルコール消毒
しょうどく

でも肌
はだ

が乾燥
かんそう

するので、しっかり対策
たいさく

をしましょう。 

※子供の肌には、「低

刺激」・「無着色」・

「無香料」と書かれ

た保湿クリームをお

すすめします。 

 

 

 
 


