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　朝夕，だいぶ涼しくなってきました。日中との気温差があり，体調を崩しやすい時季です。
健康管理には気をつけましょう。実りの多いこの季節は，お米や果物など農作物の収穫が
めじろ押しで，おいしい食べ物が豊富に出回ります。よく食べ，よく運動して，心も体も
ともに実りの多い充実した秋にしていきましょう。

令和6年　10月号

昔は，「よくかむこと」は子育てやしつけのうえでも，とても大切なこととされてい

ました。しかし，最近は口当たりのよい柔らかい食べ物が増え，「よくかまない子」ま

た「よくかめない子がふえてきているようです。

がんや心臓病，脳卒中といった病気は現在の日本人の死亡

原因のトップ3ですが，その発症や進行には日ごろの生活習慣

が大きく関わっており，こうした病気をまとめて「生活習慣

病」とよびます。生活習慣の進行は若いころからすでに始

まっているとされています。子どものころに一度身について

しまった，健康にとってあまり好ましくない食生活の習慣を，

大人になってから直したり，改善したりするのは，なかなか

難しいといわれています。


