
三
大
成
人
病
と
言
わ

れ
る
が
ん
、
脳
血
管
障

害
、
心
疾
患
は
死
亡
原

因
の
第
１
位
か
ら
第
３

位
を
占
め
、
平
成
７
年

に
は
、
５
０
万
人
以
上

全
死
亡
の
６
割
以
上
が

こ
れ
ら
の
疾
病
に
よ
り

死
亡
し
て
い
ま
す
。
こ

れ
ら
は
成
人
に
多
い
病
気
と
し
て
、
昭
和
３
０
年

頃
か
ら
成
人
病
と
呼
ば
れ
、
主
に
そ
の
早
期
発
見

・
早
期
治
療
に
重
点
が
お
か
れ
、
対
策
が
講
じ
ら

れ
そ
れ
な
り
の
成
果
を
あ
げ
て
き
ま
し
た
。
し
か

し
、
そ
の
後
の
調
査
・
研
究
で
、
成
人
病
に
は
、
発

症
や
進
行
に
食
生
活
・
運
動
習
慣
・
喫
煙
・
飲
酒
な

ど
の
生
活
習
慣
が
深
く
関
与
し
て
い
る
こ
と
が
明

ら
か
に
な
り
、
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
で
病
気

の
発
症
や
進
行
を
予
防
す
べ
き
で
あ
る
と
い
う
観

点
か
ら
、
厚
生
省
は
、
平
成
８
年
１
２
月
、
４
０
年

以
上
使
い
慣
れ
て
き
た
「
成
人
病
」に
代
わ
っ
て

新
名
称
「
生
活
習
慣
病
」を
使
う
こ

と
を
決
定
し
ま
し
た
。
こ
の
変
更
で

注
目
し
て
ほ
し
い
の
は
、
こ
れ
ま
で
の

成
人
病
対
策
の
中
心
が
疾
病
の
早

期
発
見
を
目
的
と
し
た
二
次
予
防

対
策
で
あ
っ
た
の
に
対
し
て
、
１
段
階

前
の
病
気
に
な
る
こ
と
を
防
ぐ
と
い

う
一
次
予
防
対
策
へ
と
歩
を
す
す
め

た
こ
と
で
す
。
生
活
習
慣
は
、
小
児

期
に
そ
の
基
本
が
身
に
つ
け
ら
れ
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
小
児
期

か
ら
生
涯
を
通
じ
た
疾
病
予
防
対

策
が
必
要
で
あ
る
こ
と
を
印
象
づ
け

る
事
が
で
き
る
点
な
ど
歓
迎
す
べ
き
変
更
だ
と
言

え
ま
す
。
そ
こ
で
今
回
は
生
活
習
慣
病
に
つ
い
て
考

え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

「
生生生生
活活活活
習習習習
慣慣慣慣
病病病病
とととと
はははは
」生
活
習
慣
病
と
は
食
生
活

運
動
習
慣
・
休
養
・
喫
煙
・
飲
酒
な
ど
の
生
活
習
慣

が
、
そ
の
発
症
・
進
行
に
関
与
す
る
疾
患
群
で
、
表

１
に
あ
げ
た
様
な
疾
患
が
該
当
し
ま
す
。

「
生生生生
活活活活
習習習習
慣慣慣慣
病病病病
のののの
発発発発
生生生生
要要要要
因因因因
」生
活
習
慣
病
の
発

症
に
は
、
生
活
習
慣
の
他
に
も
、
遺
伝
子
の
異
常

や
加
齢
を
含
め
た「
遺
伝
的
な
要
因
」や
病
原
体

有
害
物
質
に
よ
る
環
境
汚
染
、
事
故
な
ど
の「
外

部
環
境
要
因
」な
ど
様
々
な
要
因
が
複
雑
に
関
連

し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
要
因
の
う
ち
、
遺
伝
的
な

要
因
と
外
部
環
境
要
因
は
個
人
で
は
何
と
も
し
よ

う
が
あ
り
ま
せ
ん
が
、
生
活
習
慣
要
因
は
個
人
で

の
対
応
が
可
能
で
す
。
ま
た
、
生
活
習
慣
病
に
該

当
す
る
疾
患
に
は
、
自
覚
症
状
が
は
っ
き
り
現
れ

た
時
に
は
、
病
気
は
す
で
に
か

な
り
進
行
し
て
い
る
も
の
が
多

く
、
一
度
病
気
に
な
る
と
、
完

全
に
治
癒
す
る
事
は
難
し
く

生
涯
に
わ
た
る
治
療
が
必
要

と
な
り
ま
す
。
診
断
さ
れ
た
時

点
で
生
活
習
慣
を
改
め
る
こ
と

で
進
行
を
遅
ら
せ
た
り
合
併

症
の
出
現
を
未
然
に
防
い
だ
り

す
る
事
は
あ
る
程
度
可
能
で

す
が
、
間
に
合
わ
な
い
事
も
あ

り
ま
す
。
そ
う
な
る
前
に
生
活

習
慣
を
変
え
、
病
気
に
な
ら
な

い
様
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す

「
対対対対
策策策策
」で
は
、
具
体
的
に
は
ど

う
す
れ
ば
良
い
の
で
し
ょ
う
か

ブ
ル
ス
ロ
ー
の
７
つ
の
健
康
習
慣
（
表
２
）や
が
ん
に

な
ら
な
い
１
２
条
（
表
３
）な
ど
が
、
良
い
生
活
習

慣
と
し
て
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
良
い
生

活
習
慣
は
短
期
間
実
行
で
き
て
も
何
に
も
な
り
ま

せ
ん
。
継
続
的
に
続
け
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
あ
な

た
は
ど
れ
だ
け
の
項
目

を
ク
リ
ア
ー
し
て
い
る
で

し
ょ
う
か
。
ま
た
、
ど
れ

だ
け
変
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
か
？

昔
に
比
べ
て
生
活
が
便

利
に
な
り
、
す
ぐ
近
く
の
マ
ン
シ
ョ

ン
か
ら
、
車
に
乗
っ
て
コ
ン
ビ
ニ
へ
出

か
け
た
小
太
り
の
人
が
、
た
ば
こ

を
ふ
か
し
な
が
ら
店
内
へ
入
り

缶
ビ
ー
ル
・
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
を
購
入

す
る
と
い
う
よ
う
な
光
景
は
日
本

中
の
ど
こ
で
も
、
何
時
で
も
見
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
自
動

販
売
機
は
ど
こ
に
で
も
お
い
て
あ

り
ま
す
。
一
方
、
都
会
ば
か
り
で

は
な
く
、
田
舎
で
も
運
動
場
の
確

保
も
易
し
い
問
題
で
は
な
く
な
っ

て
き
て
お
り
ま
す
。
職
場
や
家
庭

で
た
ば
こ
を
吸
う
の
を
や
め
て
ほ

し
い
と
言
う
の
も
勇
気
が
い
り
ま

す
。
私
達
の
社
会
自
体
が
、
生
活

習
慣
病
の
発
生
を
助
長
す
る
方

向
へ
と
動
い
て
い
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス

あ
る
栄
養
・
規
則
正
し
い
運
動
・
適

度
な
休
養
が
生
活
習
慣
病
（
成
人

病
）予
防
の
３
本
柱
で
す
が
、
生
活

が
便
利
に
な
れ
ば
な
る
ほ
ど
ま
わ

り
は
誘
惑
だ
ら
け
で
、
こ
の
３
本

柱
を
実
行
す
る
の
が
難
し
く
な
り

ま
す
。
人
間
は
誘
惑
に
弱
い
い
き

も
の
で
す
。
ま
た
、
い
や
な
こ
と
を

毎
日
続
け
る
人
は
い
ま
せ
ん
。
そ
れ
が
そ
の
人
に
と
っ

て
心
地
よ
い
か
ら
習
慣
に
な
る
わ
け
で
す
。
何
か

強
い
き
っ
か
け
が
な
け
れ
ば
、
こ
の
心
地
よ
い
習
慣

を
か
え
る
事
は
簡
単
な
事
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で

す
か
ら
、
多
く
の
人
が
こ
の
生
活
習
慣
病
が
原
因

で
亡
く
な
っ
て
い
る
わ
け
で
す
。
病
気
に
な
っ
て
か

ら
、
そ
れ
を
き
っ
か
け
に
仕
方
な
く
、
生
活
習
慣
を

改
め
る
と
い
う
の
が
普
通
の
パ
タ
ー
ン
で
す
が
、
そ

れ
が
間
に
合
う
の
は
運
が
良
い
人
で
す
。
取
り
返

し
の
つ
か
な
い
病
気
に
な
る
前
に
、
強
い
意
志
を
持
っ

て
、
社
会
の
誘
惑
に
負
け
ず
に
、
生
活
習
慣
を
改

め
て
は
み
ま
せ
ん
か
？
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今月のテーマ
生 活 習 慣 病

予予予予防防防防接接接接種種種種専専専専用用用用のののの時時時時間間間間
毎週水曜日を除く午午午午後後後後１１１１：：：：３３３３００００～～～～２２２２：：：：００００００００

★★★★今月は特別な予定は入っていません。

●ブブブブルルルルススススロロロローーーーのののの７７７７つつつつのののの健健健健康康康康習習習習慣慣慣慣（（（（表表表表２２２２））））
米国のブルスローとエンストルムは１９６５年から３０歳以上の男女約７０００人につい
て健康習慣を調査して、死亡率との関係を検討しました。その結果、以下に示す７項
目中６項目以上を守っている人は、４５歳時の平均余命が３３歳であるのに対し、３項
目しか守っていない人では、平均余命が２１歳と１２歳も短いことが明らかとなりました。
それ以来この７つの健康習慣がよく取り上げられています。
①喫煙しない ⑤適正な体重を維持する
②毎日適度の運動をする ⑥朝食をきちんと食べる
③深酒をしない、または酒を飲まない ⑦間食をしない
④規則的な睡眠を７～８時間とる

●ががががんんんんににににななななららららなななないいいい１１１１２２２２ヶヶヶヶ条条条条（（（（国国国国立立立立ががががんんんんセセセセンンンンタタタターーーー））））（（（（表表表表３３３３））））
1.色とりどりの豊かな食事に心がけ、バランスのとれた栄養を取ります。
2.毎日、変化のある食生活をします。食べ物がワンパターンではいけません。
3.食べ過ぎは避けて、脂肪分を控え目にしましょう。
4.お酒はほどほどに飲みましょう。健康的に楽しく飲むのが大切です。
5.タバコはできたらやめましょう。どうしても吸いたい人は、本数を減らします。
6.緑黄色野菜をたくさん食べましょう。ビタミンと繊維質の食物を多くとれるからです。
7.塩辛いものや熱いものは避けましょう。胃や食道をいたわることが大事です。
8.焦げた部分は食べないようにしましょう。遺伝子が突然変異を引き起こすからです。
9.カビの生えたものは食べないようにしましょう。発ガン物質があるかもしれません。
10.日光に当たり過ぎないようにしましょう太陽はいたずら者です。
11.適度にスポーツをしましょう。いい汗を流して健康保持につとめましょう。
12.体をいつも清潔にしましょう。気分もさわやかです。

生生生生活活活活習習習習慣慣慣慣病病病病にににに該該該該当当当当すすすするるるる疾疾疾疾患患患患（（（（表表表表１１１１））））
食習慣 ：糖尿病・肥満・高脂血症・高尿酸血症・

循環器病・大腸がん・歯周病など。
運動習慣：糖尿病・肥満・高脂血症・高血圧症など喫
煙 ：肺がん・循環器病・慢性気管支炎・肺気

腫・歯周病など
飲酒 ：アルコール性肝疾患など


