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肥満予防の食生活～お菓子編～

　肥満を予防するには食生活を見直すことが大切です。嗜好品の摂取は個人差や季節による変動が大き

いので一律に制限はできませんが、現状を把握するために、エネルギー量を確認することが大切です。

　また、お菓子などは食生活に彩りを与える食品でもあるので、目安の摂取量として、できれば１日

200 キロカロリー程度までに

することが望ましいです。そ

して、嗜好品で摂取したエネ

ルギーは運動で消費するよう

に言われています。

　運動不足のときは嗜好品を

控えめにするなど、食事と運

動を上手に組み合わせること

が必要です。
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県内一斉地方税滞納整理強化月間

い
ま
い
ち
ど
ご
自
分
の
納
付
状
況
を
ご
確
認
く
だ
さ
い

問
総
合
政
策
部
税
務
課
撒（
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２
４
・
４
１
４
４

　
納
税
の
公
平
と
税
収
の
確
保
を
図
る
た
め
、
３
月
〜
５
月
を
「
県
内
一
斉
地
方

税
滞
納
整
理
強
化
月
間
」
と
し
て
、
栃
木
県
と
の
協
働
で
、
徴
収
強
化
を
実
施
し

て
い
ま
す
。

★
一
人
ひ
と
り
が
町
を
支
え
る

　
皆
さ
ん
が
納
め
た
税
金
が
町
の
行
政
サ
ー
ビ
ス
を
支
え
て
い
ま
す
。
納
税
し
な
い

人
が
増
え
る
と
生
活
に
必
要
な
様
々
な
事
業
が
行
え
な
く
な
り
ま
す
。

★
自
主
的
な
納
付
を
鎧

　
町
で
は
、
住
民
の
皆
様
の
自
主
的
な
納
税
を
期
待
し
て
い
ま
す
。
納
期
限
を
過

ぎ
て
も
納
付
が
な
い
場
合
は
、
財
産
の
滞
納
処
分
（
差
し
押
さ
え
・
公
売
な
ど
）

を
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
差
し
押
さ
え
財
産
の
調
査
の
た
め
、
滞
納
者
の
住

居
や
事
業
所
の
捜
索
、
自
動
車
差
し
押
さ
え
の
た
め
の
タ
イ
ヤ
ロ
ッ
ク
を
す
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
皆
さ
ん
の
自
主
的
な
納
税
を
お
願
い
し
ま
す
。

★
町
で
は
税
収
確
保
に
向
け
、
次
の
よ
う
な
取
り
組
み
を
行
っ
て
い
ま
す

納
税
相
談
：�

町
税
な
ど
を
納
期
限
内
に
納
め
る
こ
と
が
難
し
い
方
の
相
談
を
受

け
付
け
て
い
ま
す
。

納
税
催
告
：�

納
期
限
を
過
ぎ
て
も
納
付
が
な
い
方
に
対
し
、
督
促
状
・
催
告
書
な

ど
の
送
付
、
電
話
催
告
、
自
宅
訪
問
、
勤
務
先
訪
問
を
行
い
ま
す
。

財
産
調
査
：�

滞
納
者
の
財
産
に
つ
い
て
、
官
公
署
、
金
融
機
関
、
保
険
会
社
、
通

信
機
関
な
ど
に
対
し
調
査
を
行
い
ま
す
。

給
与
調
査
：�

滞
納
者
の
給
与
を
差
し
押
さ
え
す
る
た
め
、
勤
務
先
に
対
し
給
与
の

調
査
を
行
い
ま
す
。

差
押
処
分
：�

不
動
産
・
預
貯
金
や
生
命
保
険
、
給
与
の
ほ
か
、
自
動
車
な
ど
の
差

し
押
さ
え
を
行
い
ま
す
。
差
し
押
さ
え
後
も
納
付
さ
れ
な
い
場
合
、

差
し
押
え
財
産
の
公
売
・
取
り
立
て
を
行
い
ま
す
。

★
町
県
民
税
特
別
徴
収
義
務
者
（
事
業
所
）
の
方
へ

　
栃
木
県
で
は
、
平
成

２７
年
度
、
町
県
民
税
特
別
徴
収
義
務
者
の
一
斉
指
定
を

行
い
ま
し
た
。
納
入
が
遅
れ
る
と
、
従
業
員
の
方
に
迷
惑
が
掛
か
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
必
ず
毎
月
１０
日
の
納
期
限
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

問町民生活部健康福祉課撒（57）4171


