
 

 

 

 

 

４年生が、「生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

」について勉強
べんきょう

しました。保健師
ほ け ん し

さん・栄養士
えいようし

さんから教
おし

えていただいた

内容
ないよう

は、楽
たの

しい夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすため、また、２学期
が っ き

から元気
げ ん き

に登校
とうこう

するためにも必要
ひつよう

なことです。

下
した

に書
か

いてあるくろなみさんのような生活
せいかつ

になっている人はいませんか？今から生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して、

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

し、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

できるだけ外
そと

に出
で

ない。                       車
くるま

で下校
げ こ う

。 

 

外
そと

で遊
あそ

ばずに家
いえ

でゲーム。                    テレビを観
み

ながらごろごろ。 

 

野菜
や さ い

は食
た

べない。                             朝
あさ

ごはんは食
た

べない。 

 

ゲームをしながら、おかしや                     夜食
やしょく

に夢
ゆめ

咲
さき

牛丼
ぎゅうどん

！ 

ジュースは好
す

きなだけ。                           

デザートにかめまんじゅう♪ 

 

ゲームを夜
よる

10時
じ

過
す

ぎまで。 

 

寝
ね

るのは夜
よる

１２時
じ

過
す

ぎ。 

そんな生活
せいかつ

のくろなみさん、けんこうしんだんを受
う

けると… 

 

 

  

くろなみさんは、長
なが

い期間
き か ん

、いろいろな努力
どり ょ く

をしました。 

（※裏面
りめん

を参考
さんこう

に） 

すると、健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

がよくなってきました。 

くろなみさんはどんな努力
どり ょ く

をしたのかな？（※裏面
り め ん

へ） 

 

くろなみさんの一日
いちにち

 

このままでは、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

になってしまいます。 

このままじゃやばい！ 

いい調子
ちょうし

です。 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の人
ひと

の血管
けっかん

の中
なか

 

血管
けっかん

の壁
かべ

に入
はい

り込
こ

んだコレステロールを

取
と

り除
のぞ

こうとマクロファージが集
あつ

まる。 

血管
けっかん

の壁
かべ

はコレステロールや血糖
けっとう

が増
ふ

えると傷
きず

つきやすくなる。 

コレステロールが増
ふ

えすぎるとマクロファ

ージもたくさん集
あつ

まり、こぶになり、血管
けっかん

が

狭
せま

くなる。 

こぶが破
やぶ

れると、血小板
けっしょうばん

などが集
あつ

まり、 

血
ち

の 塊
かたまり

、血栓
けっせん

ができる。 

血栓
けっせん

が大
おお

きくなり、血管
けっかん

がふさがると、そこ

から先
さき

に酸素
さ ん そ

や栄養
えいよう

が届
とど

かなくなる。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

をとる 

・心
こころ

や体
からだ

の疲
つか

れを回復
かいふく

する。 

・小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は９～１０時間
じ か ん

。 

・寝
ね

る前
まえ

に、テレビ・ゲーム・スマホなどのブルー

ライトを浴
あ

びると、眠
ねむ

りにくくなってしまう。 

バランスのよい食事
し ょ く じ

をとる 

・黄色
き い ろ

（エネルギーのもとになる）、赤
あか

（体
からだ

を作
つく

るもとになる）、緑
みどり

（体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える）の栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて偏
かたよ

らないように食
た

べる。 

・寝
ね

る直前
ちょくぜん

には食
た

べない。 

おかしやジュースの摂
と

り方
か た

に気
き

をつける 

・砂糖
さ と う

や油
あぶら

が多
おお

く含
ふく

まれている。 

・とりすぎると、血液
けつえき

が流
なが

れにくくなる。 

・食
た

べる量
りょう

や時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べる。 

・ペットボトル（500㎖）には、大人
お と な

の１日
にち

の砂糖
さ と う

摂取量
せっしゅりょう

よりも多
おお

く砂糖
さ と う

が入
はい

っているものもあ

る。 

 健康診断の結果、治療の必要があるというお知らせをもらった人は、 

夏休みを利用して、一度病院を受診して下さい。放置しておくとひどく

なってしまうものもあります。早めに病院に行くようにしましょう。 

進
す す

んで運動
う ん ど う

をする 

・余分
よ ぶ ん

な脂肪
し ぼ う

を消費
しょうひ

する。 

・血液
けつえき

の流
なが

れをよくする。 

・子
こ

どもの頃
ころ

から運動
うんどう

習慣
しゅうかん

をつけておく。 

・室内
しつない

でのゲームばかりではなく、外
そと

で体
からだ

を

動
うご

かす。 

くろなみさんが努力
どりょく

したこと 

 

夏
なつ

休
やす

みも生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に気
き

をつけよう！ 
 

ジュースやおかしには砂糖
さ と う

や油
あぶら

が多
おお

い。食事
し ょ く じ

以外
い が い

でこれだけたくさんとっ

てしまうことになる。 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を変
か

えても、血管
けっかん

の中
なか

はすぐに

はよくならない。大人
お と な

になってから変
か

えるの

は大変
たいへん

。 

大人
お と な

の特定
と く てい

健
けん

診
しん

での質問
しつもん

結果
け っ か

 (H29)  

 

・御前崎市
お ま え ざ き し

の人
ひと

は、夜間
や か ん

に間食
かんしょく

をする人
ひと

が多
おお

い。 

・御前崎市
お ま え ざ き し

の人
ひと

は、運動
うんどう

習慣
しゅうかん

がない人
ひと

が多
おお

い。 

・御前崎市
お ま え ざ き し

の人
ひと

は、睡眠
すいみん

が十分
じゅうぶん

にとれていない人
ひと

が多
おお

い。 
 

（※菊川
きくがわ

・掛川
かけがわ

・森町
もりまち

・磐田
い わ た

・袋井
ふくろい

との比較
ひ か く

） 

普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、お茶
ち ゃ

かお水
みず

。汗
あせ

を

たくさんかいたときは、スポーツドリン

クを薄
うす

めるか、経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

をお勧
すす

めし

ます。 

 

子
こ

どもの頃
ころ

から気
き

をつけ

ていくことが大切
たいせつ

！ 

保健師
ほ け ん し

さんに聞
き

きました！ 


