
みなさんはダイエットをしたことがありま

すか？中
なか

にはダイエットの必要
ひつよう

がないのに

している人
ひと

もいるのではないでしょうか？

不必要
ふひつ よう

なダイエットは、将来
しょうらい

の健康
けんこう

にも悪
わる

い影響
えいきょう

をおよぼす可能性
か の う せい

があります。自分
じ ぶ ん

は本当
ほんとう

にダイエットが必要
ひつよう

なのかをしっかりと

考
かんが

えてみま

しょう。
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号
ひ つ う さ け

ふと

に ち じ ょ う て き し し つ ぶ そ く

ふ ち ょ う げ ん い ん

けがを

しやすい

けがを

しやすい

内出血
ないしゅっけつ

を

しやすい
内出血
ないしゅっけつ

を

しやすい

肌
はだ

が

かさかさ

肌
はだ

が

かさかさ

ほ ん と う

ひ つ よ う

ごはんなどに多
おお

い炭水
たんす

化物
いかぶつ

はエネルギー源
げん

と

なりますが、とりすぎ

た分
ぶん

は脂肪
し ぼ う

として蓄
たくわ

え

られます。どんな食品
しょくひん

でも食
た

べすぎは禁物
きんもつ

な

のでバランスよく適量
てきりょう

を食
た

べましょう。

脂質
ししつ

は効率
こうりつ

のよいエネルギー源
げん

であり

細胞膜
さいぼうまく

やホルモンなどの材料
ざいりょう

になりま

す。不足
ふそく

しすぎは体
からだ

の不調
ふちょう

の原因
げんいん

になり

ます。


