
生活習慣病について
～生活見直し、病気予防!～



1.生活習慣病を知ろう

生活習慣病とは?
「食習慣・運動習慣・休養・
喫煙・飲酒等の生活習慣が、
その発症・進行に関与する
疾患群」のこと

生活習慣病は、医療費の約3割、死亡
者数の を占めているため、予防
は健康を守るために非常に重要です!

約6割



1.生活習慣病を知ろう(2)
例えばどのような疾患があるでしょうか
◎食習慣によるもの

◎運動習慣によるもの

◎喫煙・飲酒によるもの

糖尿病・肥満・高脂血症・大腸がん
歯周病 など

糖尿病・肥満・高血圧症 など

がん・循環器病・慢性気管支炎
アルコール性肝疾患 など



2.日頃からの予防①
+10（プラステン活動）
身体を動かすことで、糖尿病や心臓病、脳卒中、
がん、鬱、認知症になるリスクを下げることが
出来ます!+10は今より10分でも多く、身体を
動かしてみましょうという取り組みです!



2.日頃からの予防②
適性体重を維持しよう
太りすぎはがんや糖尿病、やせすぎは骨量減少
や虚弱の原因となります。
自分の適性体重をしっかり把握しましょう!

BMI= 体重(㎏) ÷ 身⾧(ｍ)²

例:体重65㎏で身⾧170㎝の場合
BMI値＝65÷(1.7×1.7)≒22.5

←適性体重の範囲



2.日頃からの予③
塩を控えめにしましょう
摂りすぎは血圧が上がり循環器疾患や胃がんのリスクが高まります。

男性 8ｇ未満 未満摂取量の目標 女性 7ｇ



減塩方法



2.日頃からの予防④
飲酒について考えましょう

※「寝酒」は寝つきを
良くしますが深い睡眠
が得られず眠りの質が
悪くなります!注意し
ましょう。

⾧年多量に飲酒すると
脳が縮んでしまいます。
物忘れや思考能力の低
下等の症状が現れ認知
症になる恐れも!



2.日頃からの予防⑤
喫煙について

たばこが原因の主な健康障害

年間の全死亡者数の約1割に相当する約129,000人が能動喫煙
で死亡、約6,800人が受動喫煙で死亡しています。
呼吸器に関する病気以外にも、たばこの害は全身に及びます。
本数を減らしたり禁煙外来を受診したり工夫をしましょう。



3.健康診断を振り返る
血圧【高血圧】
血圧が高い状態が続くと血管が次第に厚く硬くなりもろくなっ
てしまいます(動脈硬化)。そして脳卒中や心疾患などを引き起
こしやすくなるのです。これが血圧が高いと注意が必要な理由
です。

血圧を下げるためには…

・塩分を摂りすぎない!
・野菜や果物、魚を積極的に摂取するようにする!
・定期的に体を動かす!
・お酒は適度に楽しむ、禁煙を行う
・急激な温度差に気を付ける



3.健康診断を振り返る②
脂質異常【コレステロール等】
コレステロールが高いと動脈硬化を起こしやすく、心筋梗塞や
脳梗塞の原因になります。LDLコレステロールが高くなるほど
心筋梗塞になりやすいです。
コレステロール運搬の仕組み LDLコレステロールが高い場合

動物性の脂肪を多く含む食品（バ
ター、ケーキ、お肉、お菓子等）、
コレステロールを多く含む食品
（イカ、エビ、卵等）は摂りすぎ
ない!
HDLコレステロールが低い場合
禁煙や有酸素運動でHDLコレステ
ロールを増やすことが出来る!



4.今日のまとめ
・大切なのは日頃から予防することです!
・健康診断を受けたら「受けっぱなし」には
せず健診結果を振り返り自分のからだの
状態を把握しましょう!
次回
来月は10月24日(木)
18時半～19時の予定です
テーマ:健康診断について
よろしくお願いします!


