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理念　隣人愛

私たちは、自らを愛するように隣人を愛し

隣人に尽くすことに誇りをもちます

今津病院だより
2023年11月号（第211号）
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  TEL:0740-22-2238
  FAX:0740-22-5125
HP：http://www.oumiairinen.org

〒520-1605
 滋賀県高島市今津町南新保87番地1

　ア ク セ ス マ ッ プ

リハビリテーション室　理学療法士　野間 勇毅 

 生活習慣病対策

　生活習慣病とは、食事や運動、休養、喫煙、飲酒などの生活習慣が深く関与し、それらが発症の

要因となる疾患の総称とされています。日本人の死因の上位を占める、がんや心臓病、脳卒中は生

活習慣病に含まれます。

　生活習慣病という概念の導入については、１９９６

年頃から使われるようになった用語です。以前は成人

病といわれた脳卒中、がん、心臓病を生活習慣という

要素に着目して捉え直した用語と位置づけられます。

国際的には、これに慢性閉塞性肺疾患（ＣＯＰＤ）を

加えたＮＣＤｓ（非感染性疾患）という言葉もよく使

われるようになっています。

　生活習慣病の範囲については、以下に例示するよう

な生活習慣と疾病との関連が明らかになっているも

のが含まれます。

食習慣　→　インスリン非依存糖尿病、肥満、高脂血症（家族性のものを除く）、高尿酸血症、

　　　　　　循環器病（先天性のものを除く）、大腸がん（家族性のものを除く）、歯周病

運動習慣　→　インスリン非依存糖尿病、肥満、高脂血症（家族性のものを除く）、高血圧症

喫煙　→　肺扁平上皮がん、循環器病（先天性のものを除く）、慢性気管支炎、肺気腫、歯周病

飲酒　→　アルコール性肝疾患

　今回、私は運動習慣に着目して話していこうと思います

　運動習慣については、日本人はあまり優秀とは言えないです。運動習慣とは、１日３０分・週２

日以上スポーツや体力づくりに取り組むことを指します。仕事や家事、目的地への移動などは、運

動習慣に含みません。生活習慣病を予防す

るには、目的を持って運動をするとより効

果的です。「動いていないから、調子が悪

いな」と思えるくらい、運動が当たり前に

なるとよいと思います。体重や血圧を下げ

るなら、食事管理のほうが効率的かもしれ

ません。しかし、筋力向上や血管や心臓を

強くするなど、運動でしか得られない効果

もあります。

　今回は生活習慣病に対して運動という点

に着目して少し紹介させていただきました。

日頃の生活の中に運動を取り入れることに

よって今後の生活がより良いものになると

私は思います。また、食事・飲酒・喫煙も

生活習慣病には大きく関与してきます。１

度自分の生活・体の状態を見直して少しず

つでも取り組んでいただけると良いと考え

ております。



当院は敷地内

全面禁煙です

11月8・22

最新の診察変更情報→
　(当日等の急な
　　　変更は非対応）
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