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スタート

あさごはんを

たべない日が

ある。

ゆうしょくの

じかんが

おそい。

やさいは，

あまりすき

ではない。

チョコや

スナックがし

が すき。

たべるのが

はやい。

しょくじは，にく

や ようしょくが

すき。

きまったじかんに，やさい
たっぷりのしょくじをしよう。

あさごはんをたべよう。

おちゃか水をのもう。

よくかんで，たべよう。

あさごはんにも，

やさいをたべよう。

あさごはんは，おかずも
しっかりたべよう。

このままつづけていると，

しぼうのとりすぎだよ。

おやつより，しょくじを 
しっかりたべよう。

なかなかいいですよ。
このちょうしでいこう。

あじつけは，

こいのがすき。

ハンバーガーや

ポテトを

よくたべる。

よくかんでたべ

る。

のどが かわいた

ら，ジュースか

コーラ，スポーツ

ドリンクをのむ。

めざせ！
－ けんこう　かんがえ隊より －

たい
あおもり県のゆるキャラ
クターが，なんしゅるい
みつけられるかな？

わるいせいかつしゅうかんは，
かぞくでひきつがれている
ことがおおいよ。
かぞくみんなでリセット！

⑥1日1時間（６０分）は，からだをうごかそう！

②せいかつチェック！

なにが，ぜんこく

ワースト１なの？

平均寿命ワースト１

(長生きできないこと)

長生きできないわけは？

へいきんじゅみょう

なが い

なが い

Ｑ

Ａ

★

たべすぎ うんどうぶそく たばこ おさけ

あおもり県
おとこ76.3さい
おんな84.8さい

全国47位

(47都道府県中)
とどうふけんちゅう

いぜんこく

けん

＊長生き きょうそう＊
なが い

ほかの県
けん

ゴール

けんこうてきな

食生活をして
いるかな？

しょくせいかつ

★★★じぶんはどうかな？おうちの人といっしょに，たしかめてみよう。★★★
① がっこうへは，あるいて
　 かよっている。

② そとで，あそんでいる。 ③ おてつだいをしている。

分 ＋ 分 ＋ 分 ＝ 分

むずかしいよ！チャレンジしてみてむずかしいよ！チャレンジしてみて

マリオネット Ⅰマリオネット Ⅰ
手は「上・下・下」
足は「グー・グー・パー」 
の３びょうしで行う。

マリオネット Ⅱ
手は「上・下・下」

足は「グー・パー」

マリオネット Ⅲ
手は「上・下」

足は「グー・グー・パー」

マリオネット Ⅳ
手は「まえ・まえ
　　　よこ・よこ
　　　上・上 」
足は「グー・パー」

＊５回つづけて，１セット。
☆マリオネットⅠができたら
　Ⅱへ→Ⅲへ→Ⅳへすすむ

★ チャレンジしたら「あか」うまくできたら「あお」を下の　　に，ぬろう！

小学校　　　ねん　　くみ　　なまえ
しょうがっこう

＊ひょうしのもんだい：あおもり県のゆるキャラは，８しゅるい。できた人は，みらいのあおもり県マスターだ。

なまえ

月日

アップリートくん

にち じ　  かん ぷん

①しってる？あおもり県が，全国ワースト１だって！
けん ぜんこく

あおもりの子は，がっこうがある日より，

やすみの日のほうが，うごいていないよ。

ふん ふん ふん ふん

このころに身についたリズム感や

バランス能力が，この後，一生の

運動能力に影響するから，とても

大切だよ。

み

のうりょく あと いっしょう
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（　　）③ あさごはんを，
             きちんとたべる。

（　　）④ おうちの人と，よくはなす。

（　　）② 9時までにねて，
             7 時前におきる。

じ

じ まえ

（　　）① テレビ・テレビゲームは，
             1 日 2時間まで。

じ　 かんにち

▲お米大使ピカピカ

やなせたかし

▲アオちゃん ▲モリくん

お米大使

③しってる？あおもり県の子どものひまんは，全国№１だって！ ⑤できることからはじめよう！

④じぶんのからだチェック！

ひまんは，なぜいけないの？

こどものひまんは，３人のうち２人は，おとなになってもひまんでいることが多い。

Ｑ

Ａ
ひまんだと，おとなに
なると，せいかつしゅう
かんびょうというびょう
きになりやすいよ。

だから，あおもり県の人は，
ながいきできないのね。

しんちょう　　　cm・たいじゅう　　　kg しんちょう　　　cm・たいじゅう　　　kg

＊あおもり県の人の死んだげんいん

１位  ガン　　　　　　　　　
２位  しんぞうびょう
３位  のうのけっかんのびょうき

＊３つとも，せいかつしゅうかんびょう

平成21年青森県保健統計年報より

いまのうちから，ひまんに
ならないせいかつをすれば
いいのよ！おうちの人と
いっしょにチェックしてみて！

★おうちの人と
　いっしょに，かこう！

アップリートくん

さんまる

にんにくん

決め手くん

やせすぎ

－20％以下

やせている

－19％～－９％

ふつう

－10％～19％

かるいひまん

20％～29％

ひまん

30％～49％

かなりひまん

50％以上

＊おうちの人といっしょにかいてみよう。
できていることには→○　がんばりたいところ→∨

子どものせいかつは，
おとながてほんに！

子どものしょくじは，
なかみ が だいじ！

（　　）③ しょくじは，できるだけ
             かぞくとたべる。

（　　）① やさいをたべる

そとあそび・
むかしあそびをしよう！

早ね早おき
ねる前はたべない。

はや はや

まえ

かしぱんだけではなく，やさいもね。

じぶんがおもっていることや
なやみをはなすのは，
とてもいいことだよ！
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パーセントいか パーセント パーセント パーセントパーセント パーセントパーセント パーセント パーセントいじょう

し

＜あおもり県の問題点は？＞
◆ふだんの日10人のうち4人が，
　テレビをみるか，テレビゲームを
　していて，うんどうぶそく。

もん だい てん

＜あおもり県の問題点は？＞
◆おそねおそおきの子どもがふえた。
◆ねるまえにおやつをたべる。
◆あさごはんをたべない。

もん だい てん

＜あおもり県の問題点は？＞
◆じぶんにじしんがもてない。

もん だい てん

＜あおもり県の問題点は？＞
◆あさごはんをたべないおとなの10人の
　うち3人は，子どものころからたべていない。

もん だい てん

パーセント

モーリー

ここる

NO!!

NO!!

NO!!

（　　）② 水かお茶をのむ
みず ちゃ

＜あおもり県の問題点は？＞
◆やさい・たんぱく質不足

◆しおと動物性しぼうのとりすぎ

もん だい てん

しつ ぶ そく

どうぶつせい

1 日に
とっていい

さとうの量

20ｇ
( かくさとうで
４～５コ）

りょう

グラム

この４つがぜんぶ同じエネルギー量だよ。

あぶらを多くとる→からだにたまる

りょうおな

おお

＜あおもり県の問題点は？＞
◆炭酸飲料/ジュース/

　スポーツドリンクが多い
→さとうのとりすぎ

もん だい てん

たんさんいんりょう

おお

《しょくじを，かぞくと，たのしくたべると・・・・》

①　体だけでなく，心のえいようになる。
②　しょくじのマナーがみにつく。　

③　食文化をまなべる。

からだ こころ

しょくぶんか

＜あおもり県の問題点は？＞
◆高校生の5人に2人は，夕食を

　1人でたべることが多いんだって。

もん だい てん

おお

こうこうせい ゆうしょく

あぶら大さじ１つ半
はん

アメリカABA（飲料協会）
では，こどものひまんを

防ぐために，公立小中学
校で，炭酸飲料などの

のみものを売るのを
やめたところもある。

いんりょうきょうかい

ふせ こうりつ

う

大人になると
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