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生活習慣病は､中高年の多くがかかっている身近な病気ですb

進行すると深刻な事態に陥りかねませんが､早めに対策をとれば予防することができます6

そこで､生活習慣病の基礎知識と､誰もが気軽に始められる新しい予防法をご紹介しましょう。‐Lｰ L，エノロEヨ&具7I制vノー艸旦ハHn噸し、、塵･〃 XU＝vｰメロPソ・ソイレ．－JW’しv、J‐17Jイユヘ．里一Ji‘HJl‐ロ、し。、ンQ

iW糖質制限＆椅子スクワット＆短時間ウオーキングで楽々予防！
(略してメタボ)と呼ばれます｡これを放

置すると動脈硬化が進行し､ある日､突

然､心筋梗塞や脳梗塞を引き起こすこ

とになりかねません。このような重篤な

病気は命にかかわるほか､助かっても体

に不自由が残ることも多く､その後の人

生を大きく変えてしまいます。

生活習慣病は､その名の通り､生活

習慣を改善することにより予防･改善で

きる病気万す｡初期には全く自覚症状

がないために放迩しがちですが､肥満気

味であったり､健康診断で異常が出た

場合には､すぐに対策を始めましょう｡最

初に取り組むべきことは､食事と運動の

日本人の死因の半数を
占める生活習慣病
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生活習慣病の新予防策
／グ タグ ／ ” ／／

誰でも簡単にできる予防策です｡1．2．3で食事運動の習慣をつける
1か月で成果が表れてくるでしょう。

生活習慣病とは､食べ過ぎや飲みす

ぎ､運動不足､タバコ､睡眠時間､ストレ

スなどの生活習慣が発症原因に深く関

わっていると考えられる病気の総称で

す｡高血圧症や脂質異常症､高尿酸血

症糖尿病､肥満症､心筋梗塞脳梗

塞､肺がん､大腸がんなど､現在､20ほ

どの病気が生活習慣病とされています。

日本人の死因(平成30年)はがんが

27．4％､心疾患が153％､脳血管疾

患が7 9％のため､およそ半数は生活習

慣病が占めていると考えられるでしょう。

生活習慣病のリスクを上げる大きな

要因が肥満です｡生活習悩病と肥満を

複合する状態はメタボリックシンドローム

と､1か月で成果が表れてくるでしょう。

1.糖質制限
健康的な食事として世界的に穂質制限が推奨され

ています｡すべての栄養素を減らすカロリー制限とは

異なり､糖質の少ないものを腿んで食べるため空腹を
我慢しなくてもいいのがポイント｡ジュース･お菓子･パ
ン･ビールなどを減らしたり､カロリーオフ製品に切り替

えます｡間食を食べたい時はナッツ チーズ･豆乳などが
糖質が少なくておすすめ｡また､プロテインサブリメント

を夕方に飲むと夕食を食べすぎなくて済み

2.椅子スクワット
中扇年でもできる.椅子から立ち上

がるだけの簡単スクワット｡大腿四頭
筋(太ももの前の筋肉)は体の中で

もっとも大きな筋肉のため､効率よく
筋トレができます。

①椅子に浅く腰かけ､足は肩幅に開く．

〈2)手を使わずにゆっくりと立ち上がる。
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EE体重を維持す生活雪慣を見直し

ることです｡それでも改善できない場合

は､医師と相談して最新の内服薬を上

手に利用し､健康長寿を目指しましょう。
1日10回がワンセット。

2日に1ｾｯﾄほど行います

3.早歩き10分ウォーキンク
もっとも気軽にできる有酸素通勤がウォー

キングc時間がない人は早歩き10分でOK・

ゆっくり歩くよりも早歩きの方が効率的にカ

ロリーを消費することができます。

4.内服薬
糖尿病､高血圧､コレステロールなどを改

善する新薬が､近年､続々と登嶋していま
す｡生活習棡を見直しても改善されない堀
合は､薬を服用して､将来の心筋梗塞や脳
梗塞を予防しまし‘kう｡
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不健康な生活習慣が､多くの病気につながっていきます！

◆不適切な食生活(ｴﾈﾙｷｰ･食雪･鬮防の過鵬禰
◆身体活動･運動不足
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●肥満症(特に内臓脂肪型肥満）

寺糖尿病

E 高血圧症
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争虚血性心疾患(心筋梗塞･狭心症等）

今脳卒中(菌出血･醗硬塞等）

◆雅尿病の合併症(失明･人工透析等）
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⑤◆半身の麻抑

◆日術生活における支僻
◆潔知症125

奴生労継宙生活葡愉癌諏講盆賃羽を参考に作庇
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