
減量のポイント  

①工ネノしギーの摂取量を減らす  ●大切なことは、自分ガ「太り過ぎ」なのかをオモテの表で確かめた  

②適度な運動でエネルギーを消費する  上で、減量をして下さい。体重ガ表中で「太り気味」であるなら、  

◎減量は急がす、1ケ月1～2kgまで  肥満ガすすまないように心ガけましよう0  

食事のポイント  

1．食事は1日3鳥、よくかんで、   2．腹8分目に  3．清涼飲料水、   

菓子など甘い   

ものはさける  

ゆつくりと  

5．たんばく質は   

十分に   

（大豆製品、牛乳、   

脂肪の少ない肉、   
白身の魚）  

¢．ご飯・パンの   

量は少な目に  

8．果物はほどほどに  

●●●●●●●●●●  

運動のポイント  

自分のペ⊥スで徐々に始めること  

ガ大切。気軽にできる運動は、せ  

つせと歩くことです。だいたい1  

分間80メートルを日安に一日30分、  
これを毎日繰り返し、徐々にスピ  

ードア、ソプを。ただし、高血圧な  

どで治療中の方は、主治医と相談  

のうえ行なって下さい。  

食べた分の運動量は－  
●せつせと歩く  

はしる  
20分  

せつせと歩く  

48分  

ごはん  

140g（一杯）  
＝200kcal  

アイスクリームせつせと歩く バレーボール  

80g（1個）  33分  34分  

＝140kcal  

厨  
大福  せつせと歩く  

60g（1個）  33分  

＝140kcal  

即席ラーメン せつせと歩く 卓 球  テニス  
23分  112分  85分  1008（1袋）  

＝470kc8l  

㌻「  

スパゲティー せつせと歩く  

1008（小盛1杯）   

＝360kcal  
86分  
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せつせと歩く  自転車  
59分  86分  

ピール  
833m必（大1本）  

＝248kc∈〕」  

・  

150m色（銚子1本）  

＝170k：Cal  

中華肉マン せつせと歩く コルフ練習  

70g（1個）  48分  52分  

＝200kcal  

せつせと歩く ラジオ体操  
40分  34分  

速度  （1分間）……80メートル  

消費エネルギー（′′）＝…・4．2kcal  
圏  

区長歪・発巧ン／戸召膚溝会錯僅裏釘青推進す証 不請凄製 菓錦手持蕪・宙傍垂掃出帝草   



コレステロールとは  

コレステロールは副腎皮質ホルモンや性ホルモンを合  

成する材料・原料であり、細胞膜の成分の1つでもあ  

ります。そのため人間ガ身体を維持するうえで不可欠  

な成分です。コレステロールは多すぎても少なすぎて  

も問題ガあり、適度なコレステロール値を保つことガ  

大切です。  

中性脂肪とは  

中性脂肪は人間ガ活動していくうえで、最も重要なエ  

ネルギー源です。炭水化物・脂肪などを原料として肝  

臓でつくられますガ、摂取しすぎると皮下脂肪として  

蓄積され、肥満や生活習慣病の大きな原因となります。  

●人間ガ活動するための大切 ●とりすぎると肥満や生活習  

慣病の原因になる  
一っィ  

なエネルギー源  

＝／／  

発
生
率
 
 

■コレステロールでつまった血管  ●中性脂肪ガ増加すると善玉   

コレステロールガ減少する  

鰯ピ  

●コレステロールガ多いと、   

血管をつまらせ、動脈硬化   

の原因になります。  

■2種類のコレステロール  

高脂血症が心酉己  

コレステロールや中性脂肪などの脂質ガ、血液のなか  

に非常に多くなった状態を高脂血症といいます。一般  

に、太っている場合に多く、脳梗塞や心筋梗塞などの  

原因となる動脈硬化を起こしやすくなっています。  

tメモ  

■監修：中村治雄（防衛医科大学校名誉教授）   



コレステロール・中性脂肪を正常に保ち、健康でありつつけるために、次のことに注意しましよう。  

●偏食をしないで、バランスの   ●食べすぎない。飲みすぎない。   ●適度な運動を心ガける。  

よい食事をする。  一太りすぎに注意－  

！   

●魚を多くする。   ●タバコはできるだけひかえ、   ●コレステロールの多い食品を   

（動物性脂肪をひかえる。）   お酒はほどほどに。  ひかえる。   

●日本酒では2合以下   

●ウイスキー（ダフル）ではZ杯以下  

●ビールではZ本以下   
．二物 ¢■＝  

頭  欄発行：配旧本家族計画協会健康教育推進本郡 ℡03－3269－4727   



帝義盛崖のAは生活習慣矧≡な華≡博すい  9血愕で健康苓寸T．、リリ  

血圧が高いままでいると、生活習慣病の要因の一つとな  

りますム自分の血圧値を知り、日頃から健康管理を心がけ  

ましょう。  

高血圧の人は  
脳卒中で約1訓告  

心臓病で約2．4倍  

危険率か高くなります。  
（日循協講演集より）  

最小血圧  最大血圧  

心臓が拡張して血管内の血液量が最も減った  
とき、血管に加わる圧力は最小となる。この時  
の圧力を最小血圧という。  

心臓が収縮して全身に血液を送り出すとき、  
血管に加わる圧力は最大となる。この時の圧  
力を最大血圧という。  

正  高  

監 血  
圧  圧  

正   高  

監 血  
圧  圧  

叫鳳圧力、葺い酎乳首・、∴在世いけないぐ；‥～  

高血圧になると心臓には大きな負担がかかり、血管（動  
脈）は血液の強い圧力により傷み始め、動脈硬化（血管障  

●あな餌′州lけト！畑軍－‥■、り√軍讃しよう  

■血圧区分の目安  （WHO／lSH1999年）  
害）をおこしはじめます。  

＿〉■  

信吾   
重症   

∧U 5  中等症   
0  

高値正常血圧  

正常血圧  

至適血圧  

正常の血管  

5
 
 
 
0
 
 

0
 
9
 
9
 
 
 
8
 
 
 
8
 
 
 

拡
張
期
血
圧
 
 

動脈硬化の  
血管  

コレステロールなどの月音質   

．声．・温血車∵、ゴトい∴．－：′一！：、・・｝すい合併辞  

120  130  140 150 160  180  

（単位＝mmHg）  収縮期血圧  

帝高怨庄吉這なり轡晋♭㌔鷺渚習慣  

①漬物、みそ汁、佃煮などをよく食べる  

⑳食べ物のロ未付けは濃い方だ  

⑳野菜・果物は嫌いだ  

④運動はしない  

⑤ストレスがたまりがち  

⑳睡眠を十分にとっていない  

⑦おなかがでてきたと感じる  

⑳たばこを吸う  

⑳ヲ酉をつい飲みすぎてしまう  

⑬外食が多い   

郵義邦憾錐霊鰍鷲肇消那鄭訝♭遠莞  

高血圧による合併症は徐々に進行します。定期的に血圧  

を測り、血圧が上がってきたり、高値が長く続くようなら医  

師に相談しましょう。  洋該当項目が7つ以上の人は生活習慣の改善が必要です  

懇メモ㊥‥  

■藍修：鳩本喬（鹿波大学密会医学系教授）  
喫ヨ琴恕表意   



魯果物や野菜をとる  
野菜。果物に多く含まれているカリウムはナトリウ  
ム（食塩はナトリウムと塩素の化合物）の排泄を促  
し、血圧を下げる作用があります。   

≪カリウムを多＜含む食品≫  

高血圧を  

予防する生活習慣  

競畠壇は1許峨鎚招浣  
塩分のとり過ぎは、高血圧を促進します。ふだんか  
ら塩分をとり過ぎないように気をつけましょう。  りんご  枝豆 トマト バナナ かぼちゃ ブロッコリー  

食卓に塩を  塩の代わりに  
酢やレモンを利用   

⑧欝飽ヨ臨抽ほ腰蔑め濫  
アルコールには適度なら精神的な緊張を緩め、屯  
営を広げる作用があります。た芦し、習慣的な飲み  
過ぎは血圧を上げるので禁物です。  

く適量のお洒〉  

昏  

⑳日本酒では ⑳ウイスキー（シン列レ）では  ●ピールでは  
1合侶  2杯／日  1本伯  

うどん。そばの  
つゆは残す仁  

魯十分な睡眠奄と：感鶴諾卜巨ノ呆奄ためない  
冒重民民不足は、ホルモンのノてランスを舌しし、血圧を  

上げる原因になります。  

リラックスできる  
時間をつくる  

魯肥満奄解消する  
肥満は心臓に負担をかけ・、血圧を高くします。  
標準体重をめぜしぺ蓋しょう。  

⑳B酢庸度担体童細婚鼻最如き手鼻最《緬き  

⑳剖窪基準  
軌嵐紛啓謝儀慧廿億  
室窪し■、運動を1日3〔】分程度、ウオーキングが最適  

低体重  普通体重   
月巴満  

1度  … 2度  3度  墓 4度   

18．5～  25～  3D－・   18．5宋満        35～  40以上   25未満  38未満  35未満  朋栄満   

指†算例〉身長175cm．．体重6靴gのノ．  

BMl＝68÷1．75÷1．75＝22．2ロ  
つ崇口標準です。  

細慧驚転篭 
背か蔚欝強醜品の塩分鯛量ニ′濁 安曇です個食完成拙，  

謁瞭堪．慧ぼ均  老臣≡真義  料理1Å分  
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扇莞行：【紬日本家族計画協会健康教育推道本部 宅沌3－3269－A727   



⑪たば還磨病気  

たばこの煙には、20D種類以上の有害物質が含まれてい  

ます。有害物質は体内に入ると血液に溶け、全身を回り、  
さまざまな病気や障害の原因になります。   

単葉爆砕すすめ  

健康に良くないと思いつつ、なかなかやめられないたばこ。  

これはニコチンの作用（薬物依存）が原因です。禁煙の  

ために、改めて喫煙生活を見直してみませんか。  

口腔がん 2．9倍  
咽頭ガん32．5倍  

肺ガん 4．5倍   

胃がん 1．5倍  

膵臓ガん1．6倍  

膀胱がん1．6倍  

・▲、巨ご．；・守け甘・ざ・き・・粁1ミ：．二・  

たばこに含まれるニコチンは、長期間摂取することで「吸  

わずにはいられない」依存状態をつくり出します。  

一酸化炭素  

赤血球と  
結合して  

軽い酸欠状態となり、  
血管壁を隆つけます。  

中枢神経を刺激  
（目が覚める、   

頭がスッキリ）  

ふ  

タール  

発がん性物質を   
30種類  

以上   
含みます。  

＝コチン   

毛細血管を   
収縮させ、   
皮膚温を  

低下させます。  

争  

離脱症状  
（イライラ、  

ニコチンの耐性  
（慣れにより  

摂取量が増加）  
ニコチン依存 紆  

、・ モ・†‥．ノ書手や壇－∴ミ   i●－  

該当する数字に○をつけ、合計点数で判定してください。  

（からだがニコチン  

を要求）   

泰常勤堰腰掛賢二饗  

主流煙に比べ、副流煙には多くの莞がん性物質や刺激性  

物質が含まれているため、非喫煙の家族や周囲の人も、  

たばこの影響を受けています。（受動喫煙）  

朝、目覚めてからの  30分以内   
最初の1本は？  30分以降   0   

最もやめにくい   目覚めの1本   

たばこは？  それ以外   0   

午前   
多くたばこを吸うのは？  口   

1．3mg以上   2  

いつも吸っているたばこ       1．3－1．2mg   
のニコチン値は？   0．9mg以下   

0   

禁煙場所でたばこを  N【⊃   
我慢できますか？  YES   0   

28本以上   2  

1日の喫煙本数は？       1B一一25本   

15本以下   0   

病気で蕗込んでいる   YE！∋   

時も吸いますか？  N〔⊃   8   

いつも   2  

煙を肺の中に  
時々   

0  

8－3点   

囁濱野  

依存度が低いので  
禁煙しやすいか、  
心理的な依存が大  
きい。  

4－5点   

電設諸  

やめてもまた吸い  
たくなる。禁煙の  
強い意志が必要。  

8－11点  

監÷＋十十  

黄も頑張りが必要。  
離脱症状は一過性  
のものです。1日も  
早く禁煙を。  

壱摘煙  
主流爆  

喫煙者が吸う  
たばこの蛭  

√   ．〆ノ  漕ぎ 

非喫煙者は喫煙者が吐き出した煙と  
副流煙を吸い込むことになります。  

妊娠中の喫煙は  

胎児に影響を  

およほします  

争メモ●  

撃禦適塾垂＿   t監修：林 高春（東京衛生病院名誉院長）  



禁煙をはじめる前に  
ニコチンに依存したからだを変えるには強い劫機づけが必要です。  
生活に湾く枢づいた喫煙習慣に打ち勝った削こも禁感の強い意志を持ちましょう。  

ニコチンの離脱症状に打ち勝つ  

ために禁煙の勒棲を確認しまし  
よう。  

仕事や勉強でイライラしガ与な  
時期よりも、時間に余裕がある  
時期からスタート。  

禁煙は徐々に本数を減らすより  
も思い切って節煙した方が成功  

率は高くなります。  

経済的メリット  
健康に悪い  

香りを感じたい  
子供か生まれたなど  

禁燻を成功度健愚9慧の欝瞳㌔ギイ罠讐雷認諾荒も慧宗芸慧状は、  
－  1日3画深時曙  jく∈ヨ1た二′ちミり酔惹」   

、ご三  
アノ！∴，卜「ルやコ巨wヒ  

吾草矧護要注亨  

体内のニコチンの  
脳に  

酸素を送り、  
排泄と  

気分転換に  

作用する。  

刺放物は  
たばこの欲求を  
強める。  

喪章甘㌢′′に湧蔓れろ  煩雑睾け零探し狛．r＼  

なるべくのんびi）  

過ごし、  
食後の一服  
の誘惑を回避。  

気持ちを  由  

落ちつかせる。“  

貌錮押二運動をする  禁煙の等常稼持続する  

満腹は  
たばこの欲求を  
高め、肥満の  

たばこの  
欲求解消と  

肥満防止に  
効果的。  

強さが  
何よりも大切。  原臥こもなる。 ‾  囁毒壷  

禁煙闇蘭柁慢闇胞闇お急たばこを吸いた撒ったら、からだを動れでリルツシュ。  

軋
勺
 
 

▼五字音のパイ 魯患を吸って 魯両肩の上げ 各面芋を後頭 5・両肩を大き 魯手を組んで ′…両手をから 邑e】の深呼吸  
フレーション 両手を高く上 下ろし（こほ酎 都で組み、ひ くまわす（8回）後方に上甘．だの後ろで建 をもう一度し  

げ・、一気に前  じを左石に霞  

に力’・がみ恵を  関する（5回）  

吐く （4回）  

背中をそらす。み．、手のひら てリフレッシュ  

次に芋を前方 を下側に向け  

に倒し、．屈伸  て伸ぼす  

（4回）  （5回）  

（4回）  

態
 
療
 
 

巨●∴、・十宣う・・  

禁煙は、長年の喫煙習慣を断ち切る必  

要があるために・，想像以上の努力と勇  

寿が必要です＝  

（・丘）  

禁煙に失敗して毛再挑戦してください。  

「たばこをやめたい」という気持ちがあ  

わ晩学壇は餌抑止′蒙す。   

国発行：l祖日本家族計画協会健康教育権造本部 雲聖03－3269一郎2丁   
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