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　み
な
さ
ん
は
、「
生
活
習
慣
病
」
と
い
う
病
気
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

　こ
の
本
は
、
み
な
さ
ん
に
「
生
活
習
慣
病
」
と
い
う
病
気
に
つ
い
て
知
っ
て
も

ら
い
た
い
と
思
い
、
作
り
ま
し
た
。

　「生
活
習
慣
病
」
は
、
毎
日
の
「
食
事
」「
運
動
」「
睡
眠
」
と
い
っ
た
生
活
の

し
か
た
の
違
い
で
、
お
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　い
つ
ま
で
も
元
気
で
す
ご
す
た
め
に
は
、
健
康
を
意
識
し
て
生
活
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
か
ら
、
こ
れ
を
読
ん
で
、
一
緒
に
考
え
て
く
だ
さ
い
。
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ちょっと太っちょで

明るいお父さん

元気で具合が悪そうには

全然見えなかったのに……
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全然見えなかったのに……

ふとふと

あかあか とうとう

げんげん あいあい わるわるきき ぐぐ

ぜんぜん ぜんぜん みみ

いったいお父さんに

何が起きたのでしょうか？

とう

なに お

大
切
な
お
父
さ
ん
が
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事
中
に
倒
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病
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に
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生活習慣病？
せい  かつ しゅう かん びょう

とう

お父さんは「心筋梗塞」という

心臓の病気でした。

今回は症状が軽かったけど、

今のままの生活をしていると、

もっとひどくなると

お医者さんが言っていました。

とう しん きん

しん ぞう

こん かい

い いしゃ

いま せい かつ

かるしょうじょう

びょう き

こう そく
心
臓
の
病
気
だ
な
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て

お
父
さ
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大
丈
夫
な
の
？

ど
う
し
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生
活
が
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に
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る
の
？

し
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う  

ぶ

せ
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か
つ

し
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ぞ
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か
ん    

け
い

毎日どのような生活を送るかは、

私たちの心臓や腎臓など体に少しずつ影響を及ぼします。

そのようにして引き起こされる病気を

「生活習慣病」といいます。

お父さんの心臓病も、生活習慣病の1つです。

まいにち

わたし しんぞう じんぞう からだ すこ えいきょう
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ぎ
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血管に圧力が増します
けっかん あつりょく ま
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バランスがくずれます

けつえきない

糖が血管内に増え、
長く続くと糖尿病に
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高血圧
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こんな生活習慣

していませんか？
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けっ   かん

放っておくと……
ほう

生活のしかたの
違いで

こんなことに
なっちゃうの？！
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ちが 半身まひ
はん　しん

失明
しつ　 めい

など
人工透析
じん　こう　  とう　  せき

腎不全
じん　 ふ　ぜん

など脳の病気
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心臓や脳など

全身の血管にダメージ！
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お父さんの
病気、これだ！
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日本人の死因の多くを、生活習慣病が占めています。

どのような生活習慣が生活習慣病を招くのでしょうか？

（生まれつきの体質などから病気を発症することもあります。）

にほんじん しいん おお
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けっ かん ちから じょうつよ

たい つづ つよびょうき

けっかんちから きず

血管に強い力がかかった状
態が続く病気です。強い
力により血管のかべが傷つ
きます。
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態が続く病気です。全身の
血管や神経が傷つき、失明
などを引き起こします。

脳卒中
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脳の血管がつまったりやぶ
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状によって「脳出血」「くも
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脂質異常症
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血液中の脂肪（あぶら）が多
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っ
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た
ば
こ

吸
っ
て
た

か
ら
な
あ

す

ぼ
く
ジ
ュ
ー
ス

た
く
さ
ん

飲
ん
で
る
！

の

太りすぎ
ふと

太りすぎ太りすぎ太りすぎ
ふとふとふと

たばこを
吸っている

す
たばこを
吸っている
たばこを
吸っている
たばこを
吸っている

すすす

食べすぎ・飲    みすぎ

朝食を抜くこと     が多い 

   ジュースや甘いもの    をよく口にする  

ファストフード
※

をよ   く利用する 

ちょう  しょく

あま くち

り　 よう

ぬ
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おお
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たたた ののの

おおおおおお

ストレスが
たまっている
ストレスが
たまっている
ストレスが
たまっている
ストレスが
たまっている

あまり運動を
することがない

うん　どう

あまり運動を
することがない
あまり運動を
することがない
あまり運動を
することがない

うん　どううん　どううん　どう

寝る時間が遅く、

睡眠時間が少ない
すい    みん    じ    かん すく

おそね じ     かん

寝る時間が遅く、

睡眠時間が少ない

寝る時間が遅く、
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生活習慣病を招く生活習慣は
ほかにどんなものがあるでしょうか？
話し合ってみましょう！
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も
う
ず
っ
と

運
動
な
ん
て

し
て
な
い
わ
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い
つ
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夜
ふ
か
し

し
ち
ゃ
っ
て…

…

よ

て   がる しょく  じ

※ファストフードとは、ハンバーガー、フライド　         チキン、ピザなどの手軽な食事のこと
て   がる しょく  じ

※ファストフードとは、ハンバーガー、フライド　         チキン、ピザなどの手軽な食事のこと

P16-17にものっているよ
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せいかつしゅうかんびょう

せいかつしゅうかんびょう こわ じかくしょうじょう

はっしょう おとな

　生活習慣病を発症するのは、大人だけではありま

せん。生活習慣病の怖いところは、自覚症状がない

ところ。子どもの頃に生活習慣病になり、大人にな

るまで長い間気づかずにいると、気づいたときには

病気が進んでいるおそれがあります。

　子どものころから、生活習慣病にならない生活習

慣を心がけることが大切です。

おとなころ せいかつしゅうかんびょうこ

なが あいだき き

びょうき すす

こ せいかつしゅうかんびょう せいかつしゅう

かん こころ たいせつ

でも、子どもも
生活習慣病に
なるらしいよ

せいかつしゅうかんびょう

こ

ぼくたちは

まだ平気だよ！
へい き

せっかくだから

みんなで生活習慣を
見直しましょう

せいかつしゅうかん

み なお

生活習慣を見直せば、
お父さんの病気は
よくなるんだよね

とう びょうき

せいかつしゅうかん み なお生活習慣を
見直す作戦を
立てなくては

せいかつしゅうかん

み なお

た

さくせん

子どもも生活習慣病に
なることはあります。

こ せいかつしゅうかんびょう

家族みんなで生活習慣を見直して、

打倒、生活習慣病！だね！

かぞく せいかつしゅうかん

せいかつしゅうかんびょうだ   とう

み　なお

子
ど
も
も

生
活
習
慣
病
に
な
る
？！

子
ど
も
も

生
活
習
慣
病
に
な
る
？！

ここ

せ
い   

か
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し
�
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か
ん  

び
�
う
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チェンジ！

おなかいっぱいになるまで

好きなものを食べる

お酒をたく      さん飲む たばこを吸う

運動はほとんどしない ついつい夜      ふかしして

  寝不      足に

ストレスを

ためこみやすい

私はいっしょに運動不足を
解消しましょう

私は寝る時間を
見直そうかな

よーし！がんばるぞ！

チェンジ！ チェンジ！

チェンジ！ チェンジ！ チェンジ！
お父さん、ファイト！

ぼくもジュースをやめるぞ！

みなさんも自分の生活習慣     をふり返ってみましょう！

お父さんの健康のためにみんなで生活習慣を見直す作戦会議を

します。でも、お父さんだけじゃなくて、みんなでいっしょに生活

習慣の改善に取り組むことにしました。

生活習慣病をやっつけろ！生活習慣病をやっつけろ！

作戦会議！作戦会議！
とう けん こう せい かつしゅうかん み  なお さく せん かい  ぎ

とう せい かつ

しゅうかん かい ぜん と 　　　く

せい かつ しゅう かん びょうせい かつ しゅう かん びょう

さく   せん     かい     ぎさく   せん     かい     ぎ

わたし うんどう   ぶ  そく

かいしょう

わたし ね

み　なお

とう

お父さんの生活習   慣チェンジポイント
とう せい   かつ  しゅう           かん

たす

さけ の す

うん どう よ　

ね  ぶ             そく

じ  ぶん せい かつ しゅう  かん かえ

じ  かん

17 16
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毎日体重計に乗るのは

体重管理に効果的なんだって

ダイエット中だったけど……
  やせすぎもよくないんだ

気がひきしまるよ

太っているのはなぜ危険？太っているのはなぜ危険？

やせすぎも危ない！やせすぎも危ない！

　肥
満
の
中
で
も
、
お
な
か
に
脂
肪
が
た

ま
る
タ
イ
プ
は
要
注
意
。
お
な
か
に
た
ま

る
脂
肪
は
、
血
管
な
ど
に
よ
く
な
い
影
響

を
あ
た
え
、
高
血
圧
や
高
血
糖
に
な
り
や

す
く
な
り
ま
す
。（
く
わ
し
く
は
8
ペ
ー
ジ

を
み
て
ね
）

　子
ど
も
の
頃
か
ら
、
肥
満
に
な
り
や
す

い
生
活
を
し
て
い
る
と
、
た
と
え
今
は
太

っ
て
い
な
く
て
も
、
大
人
に
な
っ
て
か
ら

肥
満
に
な
り
や
す
く
な
る
の
で
、
気
を
つ

け
て
く
だ
さ
い
。

　肥
満
だ
け
で
な
く「
や
せ
す
ぎ
」も
、体

に
さ
ま
ざ
ま
な
よ
く
な
い
影
響
を
あ
た
え

ま
す
。
特
に
女
性
は
、将
来
骨
が
も
ろ
く

な
る
病
気
に
な
り
や
す
く
な
っ
た
り
、生

理
の
異
常
を
招
き
や
す
く
な
る
な
ど
、危

険
が
大
き
い
で
す
。

まずは、毎日体重測定をすることにしました。

作戦その　作戦その　
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朝ごはんを食べるようにしたら、
頭がすっきりするようになったよ

が、がんばって食べるぞ…！

朝ごはんはなぜ必要？朝ごはんはなぜ必要？

野菜は食べなきゃだめ？野菜は食べなきゃだめ？
　
野
菜
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
な

ど
体
に
よ
い
栄
養
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
た
く
さ
ん
食
べ
れ
ば
、
病
気
に

な
り
に
く
い
体
を
つ
く
っ
て
く
れ
ま
す
。

　
朝
ご
は
ん
を
食
べ
な
い
と
、
１
日
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
不
足
で
、頭
や
体
の
は
た
ら
き
が
鈍

く
な
り
ま
す
。
便
秘
が
ち
に
な
っ
た
り
、肥

満
に
な
り
や
す
く
な
る
こ
と
も
。
ま
た
、朝

ご
は
ん
を
食
べ
る
こ
と
で
、や
る
気
や
集
中

力
の
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
り
ま
す
。

食生活を規則正しく食生活を規則正しく

22作戦その　作戦その　

健康的な食生活は、①１日３食、②決まった時間に、③バランス

のとれた食事をとることがポイントです。
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体を動かすって気持ちいい！

体だけじゃなくて
心にもいいんだね

太りにくい体になる

脂肪を燃やす

生活習慣病を防ぐ

気分が明るくなる

ストレスを解消する

疲れにくくなる

快眠につながる

体を動かすことは
なぜ健康にいいの？
体を動かすことは
なぜ健康にいいの？

運動の健康効果

体が引きしまり軽くなる

体を動かそう！体を動かそう！

33

お父さんは運動が苦手なので、スポーツよりも、散歩をしたり、

公園で遊んだりすることにしました。　

作戦その　作戦その　
からだ 　　　　 うごからだ 　　　　 うご
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早く寝ちゃうと時間が
　もったいない気がしちゃう

いつもより頭が
すっきりするぞ～

なんだか気分も
明るくなるわ

　ひ
ん
ぱ
ん
に
夜
ふ
か
し
を
す
る
と
、朝
、

起
き
ら
れ
な
く
な
っ
た
り
、夜
型
の
生
活

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　ま
た
、夜
ふ
か
し
は
、肥
満
や
成
績
の

低
下
に
つ
な
が
っ
た
り
す
る
こ
と
も
わ

か
っ
て
い
ま
す
。

　私
た
ち
の
体
は
、寝
て
い
る
間
に
心
と

体
の
疲
れ
を
と
っ
て
、エ
ネ
ル
ギ
ー
を
回

復
さ
せ
て
い
る
の
で
す
。
起
き
て
い
る

時
間
を
元
気
に
す
ご
す
た
め
に
も
、睡
眠

の
時
間
を
大
切
に
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

寝ている時間がもったいない？寝ている時間がもったいない？

ぐっすり眠るコツ

寝る2時間くらい前からスマホやゲーム機はスイッチオフに

寝る3時間くらい前からコーヒー、緑茶、ココア、

栄養ドリンクなどを飲まない

しっかり睡眠をとろう！しっかり睡眠をとろう！

44

寝る前には、夜ふかしの原因になっていたスマホやゲーム機の電

源を切ることにしました。しっかり眠れて朝もすっきり起きられる

ように。みんなで早起きして浴びる朝日が気持ちいい。

作戦その　作戦その　
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プラモデル、

子どもの頃大好きだったなあ

お父さんと一緒に
好きなもので遊べて嬉しいな

ストレスと生活習慣病が
関係あるの？

　心
と
体
は
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
が

た
ま
る
と
、心
だ
け
で
な
く
体
に
も
さ
ま
ざ
ま
な

症
状
が
現
れ
て
き
ま
す
。
た
と
え
ば
頭
痛
や
腹
痛
、

く
ら
く
ら
す
る
な
ど
の
症
状
が
出
る
ほ
か
、睡
眠

に
も
影
響
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。

　「眠
い
な
」「
だ
る
い
な
」「
疲
れ
た
な
」そ
ん
な
ふ

う
に
感
じ
た
ら
、ゆ
っ
く
り
休
み
ま
し
ょ
う
。

　ま
た
、夢
中
に
な
る
好
き
な
こ
と
は
あ
り
ま
す

か
？
　毎
日
の
生
活
の
中
に
、好
き
な
こ
と
に
夢

中
に
な
る
時
間
が
あ
る
と
ス
ト
レ
ス
の
発
散
に
つ

な
が
り
ま
す
。

楽しいことに夢中になる
時間をつくろう

楽しいことに夢中になる
時間をつくろう

とう いっ しょ

す あそ うれ

でも、約束の時間は

守ってね

ストレスをためこまないストレスをためこまない

55

今までストレスがたまると食べたり飲んだりすることで解消して

いたお父さん。違う方法でストレス発散をするために、新しい趣味

を始めることにしました。
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。

楽しいことに夢中になる
時間をつくろう

楽しいことに夢中になる
時間をつくろう

とう いっ しょ

す あそ うれ

でも、約束の時間は

守ってね

ストレスをためこまないストレスをためこまない
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今までストレスがたまると食べたり飲んだりすることで解消して

いたお父さん。違う方法でストレス発散をするために、新しい趣味

を始めることにしました。
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お父さんの体調や、

病気についてサポート

してくれます。

お医者さん

どれもお父さんのピンチを
助けてくれた

すごいお仕事だね！

私もこんなふうに
誰かを助けられる
お仕事をしてみたいな

お父さんの作戦のために、

いろいろな職業の人が

サポートしてくれました。

生活習慣について

相談にのってくれます。

お父さんの病気が

回復するまで

サポートしてくれます。

ひと

看護師さん 薬剤師さん

保健師さん　栄養士さん

介護士さん　リハビリ専門職の人

作
戦
の
強
い
味
方
！

作
戦
の
強
い
味
方
！

健
康
な
毎
日
と
未
来
を
つ
く
る
お
仕
事

健
康
な
毎
日
と
未
来
を
つ
く
る
お
仕
事

さ
く 

せ
ん

さ
く 

せ
ん

ま
い 

に
ち

ま
い 

に
ち

つ
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よ
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か
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こ
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け
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びょう き

とう びょう  き

かい  ふく

せい かつ しゅう  かん

そう   だん

たす

し  ごと

わたし

だれ たす

し  ごと
かん   ご      し やく  ざい    し

ほ   けん    し えい  よう    し

かい    ご     し せん  もん  しょく ひと
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作戦成功！
お父さんチェンジ！

今まで
いま

こ
れ
な
ら
大
丈
夫
！

　

こ
れ
か
ら
も
作
戦
は

続
け
て
く
だ
さ
い
ね

作戦をはじめて数か月……。

お父さんはスリムになって

体調もよくなったみたい。

うれしいな。

　生
活
習
慣
病
に
な
る
人

は
、年
を
と
る
に
つ
れ
て
多

く
な
り
ま
す
が
、あ
る
日
突

然
病
気
に
な
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。

　病
気
を
防
ぎ
健
康
な
未
来

を
つ
く
る
た
め
に
は
、今
か

ら
体
に
い
い
生
活
を
積
み
重

ね
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

みんなも、からだに
いいことを今から身につける
大作戦にチャレンジしよう！

先生の言うとおり
このまま作戦を
続けよう！

ぼくたちも

一緒に
がんばったよ

み
ん
な
も
作
戦
に
チ
�
レ
ン
ジ
し
よ
う
！

み
ん
な
も
作
戦
に
チ
�
レ
ン
ジ
し
よ
う
！

さ
く 

せ
ん

さ
く 

せ
ん

だ
い
じ
ょ
う 

ぶ
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せ
ん

つ
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たい   ちょう

さく　 せん   せい   こう

とう

せ
い 

か
つ 

し
ゅ
う
か
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び
ょ
う
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と

と
し

お
お
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つ 

び
ょ
う
き

び
ょ
う
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ん

ふ
せ

け
ん  
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う

み
　 ら
い

か
ら
だ

せ
い 

か
つ

か
さ

た
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せ
つ

み

だい  さく  せん

つ
い
ま

いま

せん せい

さく  せん

い

つづ

いっしょ

31 30



作戦成功！
お父さんチェンジ！

今まで
いま

こ
れ
な
ら
大
丈
夫
！

　

こ
れ
か
ら
も
作
戦
は

続
け
て
く
だ
さ
い
ね

作戦をはじめて数か月……。

お父さんはスリムになって

体調もよくなったみたい。

うれしいな。

　生
活
習
慣
病
に
な
る
人

は
、年
を
と
る
に
つ
れ
て
多

く
な
り
ま
す
が
、あ
る
日
突

然
病
気
に
な
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。

　病
気
を
防
ぎ
健
康
な
未
来

を
つ
く
る
た
め
に
は
、今
か

ら
体
に
い
い
生
活
を
積
み
重

ね
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

みんなも、からだに
いいことを今から身につける
大作戦にチャレンジしよう！

先生の言うとおり
このまま作戦を
続けよう！

ぼくたちも

一緒に
がんばったよ

み
ん
な
も
作
戦
に
チ
�
レ
ン
ジ
し
よ
う
！

み
ん
な
も
作
戦
に
チ
�
レ
ン
ジ
し
よ
う
！

さ
く 

せ
ん

さ
く 

せ
ん

だ
い
じ
ょ
う 

ぶ

さ
く  

せ
ん

つ
づ

さく   せん すう　　　げつ

とう

たい   ちょう

さく　 せん   せい   こう

とう

せ
い 

か
つ 

し
ゅ
う
か
ん
び
ょ
う

ひ
と

と
し

お
お

ひ
と
つ 

び
ょ
う
き

び
ょ
う
き

ぜ
ん

ふ
せ

け
ん  

こ
う

み
　 ら
い

か
ら
だ

せ
い 

か
つ

か
さ

た
い 

せ
つ

み

だい  さく  せん

つ
い
ま

いま

せん せい

さく  せん

い

つづ

いっしょ

31 30



　最
後
ま
で
読
ん
で
く
だ
さ
り
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　「生
活
習
慣
病
」
に
つ
い
て
、
知
る
こ
と
が
で
き
た
で
し
ょ
う
か
？

　み
な
さ
ん
や
み
な
さ
ん
の
ま
わ
り
の
人
た
ち
の
健
や
か
な
未
来
の
た
め
に
、

こ
の
本
が
役
に
立
て
ば
う
れ
し
い
で
す
。

さ
い
ご

よ

せ
い
か
つ
し
ゅ
う
か
ん
び
ょ
う

し

す
こ

ひ
と

み
ら
い

ほ
ん

や
く

た
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生活習慣病を
生活習慣病を

やっつけろ
！

やっつけろ
！

大作戦大作戦
だいだい

さくさく
せんせん

せい
かつ

しゅう
かん

びょう

からだにいいこと
を

身につけよう！み

公
こう

益
えき

社
しゃ

団
だん

法
ほう

人
じん

福
ふく

岡
おか

県
けん

医
い

師
し

会
かい

公
益
社
団
法
人
福
岡
県
医
師
会

生
活
習
慣
病
を
や
っ
つ
け
ろ
！
大
作
戦

生
活
習
慣
病
を
や
っ
つ
け
ろ
！
大
作
戦

か
ら
だ
に
い
い
こ
と
を
身
に
つ
け
よ
う
！
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