
できているかな？ みんなでかんがえてみよう！！

バランスの良い食事
しょく じよ ぼくたち、わたしたちのからだは

たべものからつくられるんだよ。

じょうぶでげんきなからだを

つくるには、たべものがとても

だいじなんだ。

で き て い る か な ？

できていれば○、

できていなければ×をつけてみましょう。

あさごはんをたべているかな

すききらいしていないかな

おやつをたべすぎていないかな

よくかんでいるかな

たのしくしょくじしているかな

で き て い る か な ？

できていれば○、

できていなければ×をつけてみましょう。

からだをうごかしてあそんでいるかな

テレビはじかんをきめてみているかな

たのしくそとであそべているかな

からだをうごかしたあとに、

のみものをのんでいるかな

げんきいっぱいからだを

うごかすと、ごはんも

ちゃんとたべられるよね。

かけっこやボールあそび、

いろんなことができると

たのしいよね。

運動や外遊び
あそそとどううん

かなかなチェックリスト



保護者の皆さまへ豆知識

かぞくやともだちと

たべるごはんはおいしいね。

ともだちといっぱいあそべると

いいよね。

はやね、はやおきしよう。

で き て い る か な ？

できていれば○、

できていなければ×をつけてみましょう。

かぞくやせんせいにあいさつできているかな

で き て い る か な ？

できていれば○、

できていなければ×をつけてみましょう。

よる９じまでにおふとんにはいっているかな

ともだちといっぱいあそべているかな

友達や家族との交流
りゅうこうぞくかだちとも

ミビョーマン

心身の状態は健康と病気の間で常に連続的に変化するものであり、その状態を「未病」といいます。「未病改善」は「食・

運動・社会参加」を中心とする生活習慣の改善によって、特定の疾患の予防にとどまらず、心身をより健康な状態に

近づけていく取組みです。正しい生活習慣を子どもの頃から身につけることが重要です。

認知症の多くの場合は、10年から20年といった長い時間をかけて、MCI（軽度認知

障害）と呼ばれる認知症の前段階を経て、発症すると言われています。また、MCIは、

生活習慣の改善などにより、元の状態に戻る可能性があると言われています。

知っていますか？認知症豆知識

その２

未病とは・・・豆知識

その1
健康 病気未病

みんなはいくつ〇がついたかな？

（お問合せ先） 神奈川県健康医療局保健医療部健康増進課 

 TEL 045-210-4746

「未病改善」の取組みをHPで公開中！

URL: http://www.pref.kanagawa.jp/cnt/f480290/

健康寿命 かながわ 検 索

MCI（軽度認知障害） 認知症
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