
              

生
活
習
慣
病
の
現
状
つ
い
て 

 

「
生
活
習
慣
病
」
、
皆
さ
ん
は
ご
存
じ
で
し
ょ

う
か
。
皆
さ
ん
も
よ
く
聞
く
言
葉
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。 

生
活
習
慣
病
と
は
、
運
動
習
慣
や
食
生
活
、

休
養
、
喫
煙
、
飲
酒
な
ど
の
生
活
習
慣
に
よ
っ

て
引
き
起
こ
さ
れ
る
疾
患
群
の
こ
と
を
言
い
ま

す
。 

                 

上
記
の
グ
ラ
フ
の
よ
う
に
、
日
本
人
の
死
亡
原

因
の
多
く
に
生
活
習
慣
が
関
与
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
日
本
人
で
生
活
習
慣
病
が
関
係
し
て
亡

く
な
る
割
合
も
約
６
０
％
と
、
２
人
に
１
人
以

上
が
亡
く
な
っ
て
い
る
現
状
で
す
。 

 

生
活
習
慣
病
は
、
本
人
に
全
く
自
覚
症
状
の

な
い
ま
ま
に
ひ
そ
か
に
進
行
す
る
場
合
が
多
く
、

知
ら
な
い
う
ち
に
動
脈
硬
化
が
進
行
し
て
い
き
、

あ
る
日
突
然
命
の
危
機
に
関
わ
る
よ
う
な
病
気

を
発
症
す
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
皆
さ
ん
も
生

活
習
慣
病
の
怖
さ
を
十
分
認
識
し
て
生
活
習
慣

病
予
防
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。 

   生
活
習
慣
を
チ
ェ
ッ
ク
！ 

生
活
習
慣
病
の
予
防
は
、
運
動
習
慣
や
食
生

活
、
疲
労
、
喫
煙
、
飲
酒
な
ど
毎
日
の
生
活
習

慣
を
見
直
し
、
気
づ
き
、
悪
い
と
こ
ろ
は
改
善

す
る
よ
う
に
心
が
け
る
こ
と
が
重
要
と
な
り
ま

す
。
そ
こ
で
、
今
回
は
あ
な
た
の
生
活
習
慣
を

確
認
す
る
チ
ェ
ッ
ク
表
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
こ

の
機
会
に
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
健
康
的
な
生

活
習
慣
を
心
掛
け
、
生
活
習
慣
病
を
予
防
し
ま

し
ょ
う
。 

【
あ
な
た
の
生
活
習
慣
を
チ
ェ
ッ
ク
！
】 

◆
生
活 

□
２
０
歳
の
と
き
の
体
重
か
ら
１
０
㎏
以
上
増
加

し
て
い
る 

□
ほ
ぼ
毎
日
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
を
飲
む 

□
た
ば
こ
を
吸
っ
て
い
る 

□
夜
更
か
し
が
多
く
睡
眠
不
足
で
あ
る 

□
多
忙
で
休
養
が
取
れ
な
い
、
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま

っ
て
い
る 

◆
食
事 

□
早
食
い
・
ド
カ
食
い
・
な
が
ら
食
い
が
多
い 

□
濃
い
味
付
け
、
脂
っ
こ
い
も
の
が
好
き 

□
夜
食
や
間
食
が
多
い 

□
朝
食
を
抜
く
こ
と
が
多
い 

□
野
菜
や
海
藻
類
の
摂
取
量
が
少
な
い 

◆
運
動 

□
１
日
３
０
分
以
上
の
軽
く
汗
を
か
く
運
動
を
週

２
日
以
上
実
施
し
て
い
な
い 

□
１
日
の
歩
数
は
７
０
０
０
歩
未
満
が
多
い 

□
移
動
に
車
を
よ
く
使
う
、
階
段
の
利
用
を
避
け

て
し
ま
う 

１
つ
で
も
当
て
は
ま
れ
ば
、
生
活
習
慣
病
の
発

症
リ
ス
ク
が
高
ま
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
チ
ェ
ッ

ク
が
あ
っ
た
生
活
習
慣
を
少
し
ず
つ
減
ら
せ
る
よ

う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。 

【健康マガジン６号】  

〜生活習慣病の危険性について〜 
 日本人の死亡原因  



生活習慣病の現状について

「生活習慣病」皆さんはご存じでしょうか。皆さんもよく聞く言葉ではないでしょうか。
生活習慣病は、下記のグラフのように、日本人の死亡原因の多くに生活習慣が関係していま
す。また、日本人で生活習慣病が関係して亡くなる割合も約６０％と２人に１人以上が亡くなっ
ている現状です。健康的な生活習慣を心掛けるようにしましょう！！

日本人の死亡原因



生活習慣をチェック

生活習慣病の予防は、毎日の生活習慣を見直し、気づき改善するように
心掛けることが重要です。今回はあなたの生活習慣を確認するチェック表をご紹介します。
１つでも当てはまれば、生活習慣病の発症リスクが高まる恐れがあります。
チェックがあった生活習慣を少しずつ減らせるように心掛けましょう。

【あなたの生活習慣をチェック！】
◆生活
□２０歳のときの体重から１０㎏以上増加している
□ほぼ毎日アルコール飲料を飲む
□たばこを吸っている
□夜更かしが多く睡眠不足である
□多忙で休養が取れない、ストレスが溜まっている

◆食事
□早食い・ドカ食い・ながら食いが多い
□濃い味付け、脂っこいものが好き
□夜食や間食が多い
□朝食を抜くことが多い
□野菜や海藻類の摂取量が少ない

◆運動
□１日３０分以上の軽く汗をかく運動を週２日以上実施していない
□１日の歩数は７０００歩未満が多い
□移動に車をよく使う、階段の利用を避けてしまう


