
教材No．D－30  

【教材のねらい】  

・ストレッチ体操の実施方法を知ることができる。  

手を組んで■両手  
を上に上げます  
頭の後ろを通る  
ようにゆっくり  
と様に引いてい  
きましょう  

仰向けになり、手を横に広げましよう  
片陪を上げ、ゆつくり反対方向へ倒していきましょう  
扇が床から離れないように腰を稔ります  

t両手で片膝を抱え、膝が陶に  
つくように弓卜きつけます  

手をJ禾につけます  
首を様に傾けましょ  
う  
元の位置に戻したら  
反対側に傾けます  
ゆつくりと回しまし  
よう  

上記が登しい方は‥・  

・膝を抱えるのが難しい  
方は腰の後ろに手を回   
し、引き寄せましよう  

片膝を立て、立てた足のつま先が腰か  
ら前に出ないように自分の方へ引き寄  
せます  
踵が床から離れないように立てた方の  
足に体重をかけます  

書取   
■へ一▲、、  

、、一叫ム   

上記が難しい方は‥・  

・踵を押し出すようにつ  
ま先を自分の方へ向け  
ます  

・ゆっくり深く深呼吸しましょう  
・匡から取ってロから吐きましょう   



巨垂］  

◆トレー＝ングー覧表  
主 応 瓶  

出典：今日から始める！いきいき健幸生活（岡山スポーツ会館発行）   



教材No．D－31   

【教材のねらい】  

一自分のレベルにあったトレーニングを理解し、どこの部位に作用しているかを知ることがで  
きる。   



たばこ   



喫煙の健康影響  2
“
」
 
 

喫煙はがんだけでなく脳卒中、心筋梗塞、慢性気管支炎、肺気腫など様々な病気の危険因子となります   

○喫煙により、脳卒中や虚血性心疾患のリスクが上昇します  0喫煙者にしのびよるたばこ病COPD（慢性閉塞性肺疾患）  

COPD（慢性閉塞性肺疾患）とは＝－  

慢性気管支炎凹肺気瞳など、肺への空  

気の流れが制約され、空気の出入りが  

うまくいかなくなるために、せき、たん、  

息切れなどの軽症から始まり、重症にな  

ると呼吸困難を起こす病気の総称で、  

主に喫煙が原観で発症します  

節気捜患者の範・瓢CT画像  

鳶色雪花分で声帯の機能低下が産重きてい富す  

生活習慣病   

メタポリツク  
シンドE巨押ム  

としての  
○肥満症  
○糖尿病  

○高血圧症  

○高脂血症 な  

不健康な生活習慣   

0不適切な食生活  
丁，ネルキー・会長   

指毒方の過熱等 

0運動不足   

○㌻一三薫  

非喫煙者と喫煙者の肺の違い  ○ストレス三鷹牽…j  

W■【1  

「mmコⅧnn二二二川  

循環器病による死亡  
非喫煙者を1とした場合の喫煙者の死亡リスク（男性：21本以上／日）  

非喫煙者  

脳卒中  

庶離性心疾患  
（心筋梗塞、狭心症等）  

000  10ロ  ブ00  300   

禁煙したい方へ 軸まず知っていただきたいこと～  

0喫煙は単なる嗜好や習慣ではなく、ニコチン依存症という「繰り返し治療が必要な慢性の病気jです。  
0自分1人で「がまん東金型」の禁煙をすることも可能ですが、一般に禁煙が長続きしなかったり、体重が極端に増力軋たりする場合が  

あります。禁煙にあたっては効果が確認された禁煙のノウハウやニコチンパッチ、ニヨテンガムなどの薬剤、医療従事者からのサ  
ボ岬卜を組み合わせて利用する方が「楽に」「確実に」、そして「体重もあまり増加せずに」窯煙できます。  

煙 方法について、まずは  に相談してみましょう。  自分にあった窯  

【出則禁煙支援マニュアル、し」eshlmaH Slrok（〉2004・，35（町1836・41、日立健康管理セン丸和歌県立医科大学仙一ノ瀬耶口氏講演資料   



教材No．D－32   

【教材のねらい】  

・喫煙習慣は動脈硬化のリスクの1つでもあり、行動療法的アプローチが有効である。本人  
の禁煙に対する意識を確認した上で、関心のない人は情報提供にとどめ、関心があるt禁  
煙したいと思う人に禁煙を支援する事が必要である。本資料で喫煙が健康に及ぼす影響お  
よび禁煙にあたっての留意点を学び、実際の禁煙支援につなげることができる。   

【資料の使い方】  

本資料の活用の他、さらに保健指導実施者は禁煙を希望する人に対しより効果的な禁煙支  
援が行えるよう、厚生労働省において最新の科学的知見を踏まえて策定された「禁煙支援  
マニュアル」を活用し、「喫煙と健康」に関する健康教育を行うために必要な基礎知識や、実  
施方法、留意事項等について学習する。  
また本資料中に、各保険者における禁煙支援が可能な保健指導者の連絡先を記入し使用  
する。   



桓垂］  

たばこの害を知っていますか？  
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教材No．D－33   

【教材のねらい】  

・たばこの害についての本人の理解度を確認し、禁煙支援のアセスメントの際に活用する。  

【資料の使い方】  

・禁煙支援を始める前に本人から記入してもらう。   




