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◎お食事についての疑問、質問、

栄養だよりのバックナンバーが必要な方は、
当院 管理栄養士にお気軽にお尋ねください｡

ﾃｰﾏ：内臓脂肪溜まっていませんか？

「説明力で差がつく保健指導」坂根直樹 佐野喜子著より一部抜粋

内臓脂肪が蓄積する10の習慣
内臓脂肪が溜まると、高血糖、高血圧、脂質異常を引き起こします。
悪い習慣がついていないか、チェックしてみましょう！

ご好評により「栄養だより」は
季刊から隔月発行に変わります

チェック

1.満足するまで
食べる

2.主食の重ね食い
をしている

5.睡眠不足ぎみ
である

3.甘い飲み物を
よく飲む

4.夕食の時間が
遅くて量が多い

6.間食をよくする

9.野菜が
不足している

7.お酒をよく飲む
休肝日がない

10.たばこを吸う

8.運動不足である

チェック

内臓脂肪溜まり度チェック
7～10個・・・溜まっている可能性
が高い。習慣を見直そう。

1～6個・・・溜まっている可能性あり。
一つずつ減らしていこう！

0個・・・溜まっている可能性は低い。
これからも気をつけよう。
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