
ま
し
た
。
外
食
・
フ
ァ
ー
ス
ト
フ
ー
ド

利
用
に
よ
る
高
脂
肪
摂
取
と
お
や
つ
の

だ
ら
だ
ら
食
い
に
よ
る
糖
分
の
過
剰
摂

取
で
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
高
く
な
っ

た
り
、
中
性
脂
肪
が
高
く
な
っ
た
り
す

る
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

以
上
の
よ
う
に
、
毎
日
積
み
重
ね
て

い
る
食
事
の
影
響
は
生
活
習
慣
病
に
と

っ
て
と
て
も
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
と
言
え

ま
す
。

こ
れ
ま
で
「
成
人
病
」
と
呼
ば
れ
て

い
た
糖
尿
病
、
が
ん
、
心
臓
病
、
脳
卒

中
な
ど
の
病
気
は
、
最
近
で
は
「
生
活

習
慣
病
」
と
呼
ば
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
そ
の
名
が
示
す
よ
う
に
、
暮
ら

し
の
中
の
悪
い
習
慣
（
偏
食
・
過
食
・

運
動
不
足
・
睡
眠
不
足
・
ス
ト
レ
ス
な

ど
）
が
積
み
重
な
っ
て
発
症
す
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
き
た
か
ら
で
す
。

お
母
さ
ん
や
お
父
さ
ん
に
ぜ
ひ
考
え

て
い
た
だ
き
た
い
こ
と
は
、
生
活
習
慣

病
の
芽
は
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
育
ち
始

め
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
例
え
ば
、
動

脈
硬
化
は
す
で
に
10
代
の
子
ど
も
の
大

半
に
見
ら
れ
ま
す
し
、
肥
満
や
高
血
圧

と
い
っ
た
危
険
因
子
を
も
つ
生
活
習
慣

病
予
備
軍
の
子
ど
も
た
ち
が
増
え
て
い

る
と
い
う
事
実
は
見
逃
し
た
く
あ
り
ま

せ
ん
。
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表６　高脂血症と食傾向�

総コレステロールが高かった幼児の食傾向�
　一般群に比べて外食の頻度が高い�
　（週1～2回の外食回数で比較）�
動脈硬化指数が高かった幼児の食傾向�
　おやつはクッキー・プリン・ゼリー・ヨーグルトの摂取割合がやや高く、果物の割合がやや低い�

おやつ時間が決まっている幼児の割合が低い� ファーストフードの頻度が月2～3回の幼児の割合が高い　�

問 題 群 �

一 般 �

クッキー�

59.6％�
28.6％�

48.0％�
42.1％�

57.3％�
47.4％�

52.0％�
56.3％�

問 題 群 �
一 般 �

24.0％�
39.5％�

問 題 群 �
一 般 �

17.6％�
9.1％�

問 題 群 �
一 般 �

68.0％�
53.4％�

プリン・ゼリー� ヨーグルト� 果　物�

表７　中性脂肪が高かった幼児の食傾向�

おやつの内容はご飯・パン・麺類、スナック菓子の割合が高い�

おやつ時間が決まっている幼児の割合がやや低い� 肉類の加工食品を好む幼児の割合がやや高い�

ファーストフードの利用頻度が月2～3回の割合が高い、また外食頻度が月2～3回の幼児の割合がやや高い�

問 題 群 �
一 般 �

32.6％�
38.4％�

問 題 群 �
一 般 �

53.5％�
48.6％�

問 題 群 �
一 般 �

ご飯・パンなど�
37.2％�
24.8％�

72.1％�
64.9％�

スナック菓子�

問 題 群 �
一 般 �

ファーストフード�
68.6％�
53.0％�

80.0％�
74.0％�

外 食 �

こん
なにある！

①基礎体力が養われる。�
�
②食欲を維持し、消化吸収力が増す。�
�
③肥満防止に役立つ。�
�
④心臓、肺、血管の機能が高まる。�
�
⑤血液中の善玉（HDL）コレステロー

　ルを増やす。�
�
⑥気分転換になり、ストレスが解消で

　きる。�

運 動 の 健 康 効 果 �

乳
幼
児
の
段
階
か

ら
日
ご
ろ
の
生
活
習

慣
を
改
善
す
れ
ば
多

く
は
防
ぐ
こ
と
が
可

能
で
す
。
食
べ
物
の

好
き
嫌
い
を
減
ら
し

た
り
、
も
っ
と
外
遊

び
を
増
や
し
て
運
動

不
足
を
解
消
す
る
な

ど
、
で
き
る
と
こ
ろ

か
ら
生
活
習
慣
の
改

善
に
着
手
し
生
活
習

慣
病
の
芽
を
つ
み
取

っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

―
す
く
す
く
５
歳
児

健
診
結
果
か
ら

―

すくすく5歳児�
健康診査�

お
母
さ
ん
、�

そ
し
て
お
父
さ
ん�

ぜ
ひ
考
え
て
く
だ
さ
い�


