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たくさん盛り込んだ冊子を作成しましたので、ぜひ、健康づくりの参考にしてみてください。
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日本人の死因
1位 悪性新生物　2位 心疾患　３位 肺炎　４位 脳血管疾患

生活習慣病を予防しましょう！

動脈硬化はなぜ怖い？ 不健康な生活習慣
・不適切な食生活 ・運動不足
・過度なストレス ・飲酒
・喫煙  など

メタボリックシンドローム
（内臓脂肪の蓄積）

生活習慣病
脂質異常症　高血圧症　糖尿病

動脈硬化の進行

合併症などの発症

生活機能の低下
要介護状態

　生活習慣病は、個人の生活習慣が発症や進行に深く関与する病気の総称のこと
です。不健康な生活習慣を続けた結果、過剰に蓄積した内臓脂肪が生活習慣病を
引き起こす原因といわれています。ほとんど自覚症状がないまま進行するため放置
し続けると動脈硬化が進行し、重大な合併症を引き起こす可能性が高くなります。

　動脈硬化は、血管の弾力が失われ、血管壁が厚く
なった状態のことをいいます。全身の血管で起こる可能
性があり、心臓や脳で起こると命にかかわるだけでなく、
生活機能の低下や要介護状態に陥る可能性があります。

　生活習慣を改善することで動脈硬化の進行を遅ら
せることができます。
　まずは、定期的に健診などで自分の体を「チェック」
すること、次に、日常生活の中で、「適度な運動」、「バラ
ンスのとれた食生活」、「休養」、「禁煙」を実践すること
が「健康で長生き」の秘訣です。
さあ、できることからはじめましょう！自分のための健
康づくりを！

主に喫煙が原因で発症し、気道の炎症や肺胞の破壊がおこり、息を吐き出
しにくくなる病気です。以前は「肺気腫」「慢性気管支炎」と呼ばれていました。
進行すると少し動くだけで息切れし、日常生活が困難になります。また喫煙
は肺がんのリスクを高め、動脈硬化に伴う心・血管疾患、糖尿病などの病気
を引き起こしやすくなります。

【動脈硬化が進行して起こる合併症】
脳の血管で起こると　　脳血管疾患
心臓の血管で起こると　心筋梗塞
腎臓の血管で起こると　腎不全　　
足の血管で起こると　　閉塞性動脈硬化症

◆COPD（慢性閉塞性肺疾患）ってご存知ですか？


