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生活習慣とは 

私たちが健康で快適に過ごすためには「食生活」、「運動」、「休養」の 
習慣をバランスよく日常生活に取り入れることが大切です。 

 生活習慣とは、『食習慣』『運動習慣』『喫煙・飲酒』『睡眠習慣』など 
生活をしていく上で毎日行っていることをさします。 
言い換えると生活パターンなんて言われていますが、当然、個人に 
よって生活習慣は異なってくるものです。 

食習慣 睡眠習慣 
喫煙 

 

飲酒 
運動習慣 

食生活 運動 休養 



１． 『 食習慣 』 

（１） 塩分は控えめに  

 塩分は、1日男性9g未満、女性7.5g未満の摂取が適量です。  
高血圧や動脈硬化を予防するためにも、塩分控えめの食事を 
心がけましょう。  
また、すでに高血圧が疑われる人は、1日6g未満にしましょう。 

 
 過剰な塩分は血圧を上昇させる 
 
塩分のとりすぎは身体にさまざまな弊害をもたらします。 
その代表ともいえるのが 高血圧 です。 
塩分が増えると、体は塩分濃度を一定に保つために水分をため込もうとします。その結果、
血液の全体量が増え、心臓から送り出された血液は血管に強い圧力をかけながら全身を
めぐるため、血圧が上昇するのです。 
また、とりすぎた塩分を排出するために血管が収縮しやすくなることや、ナトリウムが血管壁
の細胞に入り込むことで血管がむくんで狭くなることも、血圧を上昇させる原因と考えられて
います。 

 そして、行き着く先は・・・ 

高血圧 動脈硬化 心筋梗塞 脳梗塞 

メタボリック
シンドローム 

狭心症 脳出血 胃がん 

https://www.photolibrary.jp/img352/257474_3242947.html


 油を使った食事はなるべく控えましょう。  
肉類は「下ゆで」や「湯通し」するなど、調理法にも工夫しましょう。 

（２） 油っぽい食事は避ける  

  
脂質のとりすぎによる影響は？ 
 
脂質のとりすぎは、血液中の中性脂肪と悪玉コレステロールであるLDL-コレステロールを
増加させる一方で、善玉コレステロールであるHDL-コレステロールを減少させ、肥満や 
脂質異常症を引き起こします。 
LDL-コレステロールが増えると血管にたまりやすくなり、動脈硬化につながります。 
中性脂肪は動脈硬化の直接の原因にはなりませんが、LDL-コレステロールを増加させ、 
HDL-コレステロールを減少させるため、動脈硬化を進行させる要因となります。 
また、内臓脂肪となって蓄積されると脂肪細胞から悪玉物質が分泌され、それらの働きで 
血管の収縮、インスリンの働きの低下などを引き起こし、高血圧や高血糖の原因になること 
もわかっています。  

 そして、行き着く先は・・・ 

肥満 
メタボリック
シンドローム 

狭心症 脳出血 

糖質異常症 動脈硬化 心筋梗塞 脳梗塞 



× 

 魚に含まれる油には、コレステロール値を低下させる働きがあります。  
毎日の食事に、魚料理を積極的にとりましょう。  

（３） 主菜は“肉より魚”を心がける  

 肉類中心の食事は血液をドロドロにする!? 
 
肉類中心の食事が生活習慣病につながる最大の原因は、肉類に含まれる脂質にあります。 
脂質を構成する脂肪酸には、大きく分けて飽和脂肪酸と不飽和脂肪酸の2種類があり、 
肉類に多く含まれているのは飽和脂肪酸です。飽和脂肪酸には、血液中の中性脂肪や 
コレステロールを増やす作用があり、とりすぎると脂質異常症を引き起こします。 

 そして、行き着く先は・・・ 

動脈硬化 心筋梗塞 脳梗塞 

狭心症 脳出血 



左が「1日の目標量350g」と、右が1日3食に振り分けた場合の 
「1食あたりの目安量120g」を、それぞれ生野菜で置き換えたもの。 

 野菜はビタミン、ミネラル、食物繊維といった健康に欠かせない 
栄養素を豊富に含んでいます。 
これらは、毎日の食事からとらなければなりません。 
そして食物繊維には、コレステロール値を低下させる働きがあります。 
 
また、日本では、野菜は1人1日あたり350g以上とることを推奨されて 
います。  
1日に350g以上とることを心掛けましょう。 

（４） 野菜をたっぷりとる  

 若い世代での野菜不足が深刻化している 
 
野菜不足の原因として考えられるのは、欧米化した食生活です。 
肉類中心の欧米食では野菜を十分にとることが難しくなります。 
さらに、若い世代では朝食を食べなかったり、昼食はハンバーガーやラーメン、丼もの 
などですませたりすることも、野菜不足の原因といえます。 

 そして、行き着く先は・・・ 

便秘 肩こり 高血圧 動脈硬化 

肌荒れ イライラ 糖質異常症 



ちなみに・・・ 

２． 『 運動習慣 』 

（１） 適度な運動を毎日続けよう  

 まずは今より10分多くからだを動かすことから始めましょう。 
10分歩くと約1000歩！ 無理しない程度に、毎日続けることが大切です。 
暮らしが便利になることによって、食生活も豊かになり食事から過剰に 
エネルギーを摂取しているので、摂取エネルギーが消費エネルギーを 
上回るというアンバランスが生じています 

 運動不足による肥満はあらゆる生活習慣病の元凶 
 
こうしたアンバランスな状態が続くと体重が増え、「肥満」になります。 
肥満の中でも内臓に脂肪がつく 「内臓脂肪型肥満」 は、脂質異常症や高血圧、糖尿病 
などの生活習慣病を合併しやすいことがわかっています。 
内臓脂肪型肥満にこれらの生活習慣病が重なる「メタボリックシンドローム」になると、 
動脈硬化が進み、狭心症や心筋梗塞などの心疾患、脳出血や脳梗塞などの脳血管疾患 
など重大な後遺症を残したり、死に至る可能性のある病気につながります。 

・成人男性    >> 9200歩以上/日 
・70歳以上男性 >> 6700歩以上/日 
 

・成人女性    >> 8300歩以上/日 
・70歳以上女性 >> 5900歩以上/日  

<日常生活の歩数の目安ってどのくらい・・・？> 

※ 骨、筋肉、関節、神経などの運動器に 
  障害が生じたことにより、歩行するための 
  移動機能が低下した状態のことです。 

 そして、行き着く先は・・・ 

骨粗鬆症 
ロコモティブ 
シンドローム 

変形性 
膝関節症 



３． 『 喫煙 ・ 飲酒 』 

（１） 今すぐ、禁煙を 

 多くの有害物質を含むたばこは、がんをはじめ、健康にさまざまな 
悪影響をもたらします。  
また煙の害は喫煙者のみならず、周囲にいる人にも及びます。 

有害物質は主に肺胞から吸収されますが、 
口腔や気道、胃、腸管からも吸収され、 
全身の臓器に影響を与えます。 

たばこの煙には、200種類以上の有害物質 
約60種類の発がん性物質が含まれている。 

 たばこは心筋梗塞や脳梗塞の重要な危険因子 
 
たばこと最も関連が深いとされるのがたばこの煙が直接触れる部位のがんです。 
しかし、たばこの有害物質は血液にのって全身に運ばれるため、たばこの煙が直接触れ 
ない部位のがんのリスクも高まります。 
たばこには、血液中の悪玉コレステロールであるLDL-コレステロールを増やし、 
善玉コレステロールであるHDL-コレステロールを減らす作用や、血圧を上昇させる作用 
などがあります。 

 そして、行き着く先は・・・ 

肺がん 喉頭がん 咽頭がん 口腔ガン 

肝臓がん 膵臓がん 膀胱がん 子宮頸がん 

食道がん 

心筋梗塞 脳梗塞 動脈硬化 狭心症 脳出血 



ビール 中瓶1本(500ml) 

日本酒 1合(180ml) 

ウイスキー ダブル1杯(60ml) 

焼酎(25度) グラス1/2杯(100ml) 

ワイン グラス2杯弱(200ml) 

チューハイ(7%) 缶1本(350ml) 

厚生労働省が推進する国民健康づくり運動によると、 
「節度ある適度な飲酒量」は、純アルコールで1日当たり 
平均約20g程度！ 

 古くから「酒は百薬の長」などといわれるように、お酒には血管を 
広げて血液の流れをよくする作用や、善玉コレステロール（HDL-コレ 
ステロール）を増やす作用など、さまざまな効用があり、適量のお酒は 
動脈硬化の予防にも役立つともいわれています。 
ただし、これらはあくまでも適量と適切な飲み方を守った場合に 
限られます。 
 
 お酒は中性脂肪を増やしやすいので、飲み過ぎには注意しましょう。  
1週間に1日は休肝日をもちましょう。 
 

（２） お酒はほどほどに  

 飲みすぎは「万病のもと」 
 
過度の飲酒はさまざまな生活習慣病の原因となります。その代表ともいえるのがアルコール
性肝障害です。お酒からとったアルコールは肝臓で分解・代謝されます。 
 
  ▼ 正しいお酒の飲み方 
 
     ・ すきっ腹で飲まない 
     ・ ゆっくりと、食事と一緒に 
     ・ 休肝日をつくる 
     ・ 強いお酒は薄めて飲む  そして、行き着く先は・・・ 

アルコール
性肝炎 

肝硬変 肝がん 高血圧 

膵炎 狭心症 心筋梗塞 脳出血 

糖尿病 

脳梗塞 



そのため 

４． 『 睡眠習慣 』 

（１） 規則正しい睡眠で十分な休養を 

 睡眠には、疲れた身体をリラックスさせ、疲労を回復させる効果が 
あります。  
 夜ふかしを控え、規則正しい睡眠をとりましょう。  
私たちが生きていくうえで、睡眠はなくてはならないものです。 

 睡眠不足 注意力散漫 集中力低下 

注意力・記憶力・活力の低下 
不安・イライラ・自信喪失 
疲労感などのストレスに 

数か月    続くと 

 睡眠不足は生活習慣病の発症リスクを高める 
 
最近、睡眠不足が生活習慣病を引き起こすこともわかってきました。 
まず夜遅くまで起きている人や、眠りの浅い人などは、常に緊張状態である交感神経が 
優位となって血圧が高い状態が続くため、高血圧を招くと考えられています。 
次に睡眠不足は血糖値をコントロールするインスリンというホルモンの働きを悪くするため、 
糖尿病の発症リスクを高めることがわかっています。 
さらに、睡眠不足になると食欲を調整するホルモンに影響して食欲を増大させるため、 
肥満を招くと考えられています。 
高血圧、糖尿病、肥満はいずれも動脈硬化の危険因子であり、睡眠不足は狭心症や 
心筋梗塞などの心疾患、脳出血や脳梗塞などの脳血管疾患のリスクを高めることにも 
つながるのです 。 

 そして、行き着く先は・・・ 

高血圧 動脈硬化 心筋梗塞 脳梗塞 

糖尿病 狭心症 脳出血 



５． その他 

（１） 毎食後歯を磨こう  

 むし歯や歯周病は自覚症状がないまま進行します。  
予防には、毎食後のていねいなブラッシングが効果的です。 

 日本では「歯周病」で歯を失う人が多くなってきており、とくに高齢になると、 
歯周病で歯を失う比率が高くなります。 
歯周病は、歯を支えている歯肉やあごの骨が徐々に破壊されていく病気です。 
正しい治療やケアをせずに放置していると、やがて歯がぐらぐらになって抜ける 
ことになります。 

健康的な食生活を維持するためには、80歳になっても自分の歯を20本以上 
保つことが推奨されています。 

しかし、現状では80歳の平均歯数は13.9本、20本以上の歯を保っている人の 
割合は38.3％（平成23年歯科疾患実態調査）と、下回っています。 
日本人の平均寿命が延びる一方で、歯の寿命も延ばすことが課題となっています。 

乳歯は、生後４～６か月ごろから、下の前歯から生え始め、３歳頃には全て 
生え揃い、全部で２０本になります。 
永久歯の本数は、２８本～３２本になります。 
（通称「親知らず」は、現代人ではきれいに生えないことが多くなっています。 
場合によっては生えないこともあります。） 

 歯周病とメタボリックシンドロームの深い関係 
 
歯周病は口の中だけの病気ではありません。歯周病は全身の病気と深い関わりがあり、 
なかでも注目されているのが歯周病と「メタボリックシンドローム」の関係です。 

 
 近年のさまざまな研究から、 
(1)歯周病によって噛む機能が低下すると肥満になりやすい、 
(2)歯周病の原因菌である歯周病菌が血管に入ると血糖値をコントロールする 
 インスリンの働きが悪くなり、糖尿病を悪化させる、 
(3)逆に肥満や糖尿病の人は歯周病を発症しやすく、しかも重症化しやすいなど 
 メタボリックシンドロームと歯周病は、相互に影響し合いながら、互いを悪化 
 させることがわかってきたのです。 

 そして、行き着く先は・・・ 

糖尿病の 
悪化 肥満 



 ストレスは、健康のバランスを崩す原因にもなります。  
 自分に合ったリラックス方法を見つけて、早めに解消しましょう。 
 
現代社会はストレス社会ともいわれていますが、中には、自覚症状が 
ない場合でも実は大きなストレスを抱えているというケースもあります。 
ストレスは目に見えない分、厄介な問題でもあると言えます。 

（２） 自分に合った方法でストレス解消  

 過剰なストレスは心身にさまざまな不調をもたらす 
 
ストレスとひと口にいっても、すべてがよくないわけではありません。適度なストレスは、 
それを乗り越えたときに達成感をもたらしてくれます。また、自信を持つことや成長する糧に 
なることもあります。 
しかし、過剰なストレスは心身にさまざまな不調をもたらすことがわかっています。 
また、ストレス自体が高血圧や糖尿病のリスクを高めるなど生活習慣病の危険因子としても 
知られています。 

 そして、行き着く先は・・・ 

頭痛 肩こり 下痢 
胃・十二 
指腸潰瘍 

不安 イライラ 
気分の 
落ち込み 

不眠 

円形 
脱毛症 

鬱病 



【 まとめ 】 

自分の生活パターンを見直してみましょう！ 

 仕事に育児に多忙な毎日を送り、自身の健康が後回しになって 
いる人も少なくないでしょう。 
バランスの偏った食事や喫煙、飲酒、睡眠不足、運動不足など、 
私たちの身の周りには様々な生活習慣病の発症リスクがあふれて 
います。 
しかし、食生活の改善や適度な運動によって生活習慣病を予防し、 
これからの人生を健康で快適に過ごしていけるのです。 

 病気になる前段階の予防に向けて、自身のライフスタイルを 
 把握・見直し、改善につなげる行動を起こしていきましょう。 

1月23日  一無  二少  三多の日 
いちむ       にしょう       さんた 

おまけ②へ・・・ 



毎食、ついおなかいっぱい食べてしまう。 

食生活について 

味の濃いものやインスタント食品が好き。 

野菜料理は、どちらかというと苦手だ。 

魚料理より肉料理が好き。 

朝食はあまり食べない。 

食事は外食や市販の弁当が多い。 

夜１０時以降に夕飯や夜食を食べる。 

食事はひとりで食べることが多い。 

ほぼ毎日、間食をする。 

休憩時間には、お茶よりコーヒー、ジュースを飲む 
ことが多い。 

生活習慣病チェック ① 



自分は運動不足だと思う。 

運動習慣 

歩くよりは車や自転車を利用する。 

エスカレーター、エレベーターは必ず使う。 

バスや電車では出来るだけ座る。 

体のこりや硬さを感じる事がある。 

仕事はデスクワーク中心だ。 

家事はできるだけやりたくない。 

とくに定期的な運動は行っていない。 

どちらかと言えばインドア派だ。 

休日は家でゴロゴロする事が多い。 

生活習慣病チェック ② 



毎日忙しい（残業も多い）。 

休養・ストレスについて 

どちらかというと几帳面なほうだ。 

睡眠不足が続いている。 

最近、イライラする事が多い。 

家族関係や仕事で悩みがある。 

物事に熱中しやすいほうだ。 

引っ越しや転勤、異動などで環境が変わった。 

朝から疲れを感じる事がある。 

「これが趣味」と言えるものがない。 

自分だけの時間がなかなか確保できない。 

生活習慣病チェック ③ 



ほぼ毎日お酒を飲む。 

飲酒・喫煙について 

夜12時を過ぎても飲んでいることがある。 

何も食べずに飲むほうだ。 

ストレス解消にはお酒が一番。 

仕事上、飲まなければいけない事が多い。 

1日の平均飲酒量は、日本酒3合以上だ。 
（ビールなら中瓶3本、焼酎なら2.5合、ワイングラスなら6杯） 

たばこを1日10本以上吸う。 

イライラするとたばこの本数が増える。 

仕事中、デスクでも煙草を吸っている。 

自分は吸わないが周囲に喫煙者が多い。 

生活習慣病チェック ④ 



チェック数  合計            点 

31点以上・・・いますぐ生活改善を始めましょう！ 
このままでは、生活習慣病にかかる確率が高くなってしまいます 

生活習慣チェックテスト  判定結果 

21～30点・・・気を引き締めて生活改善を！ 
あまりよくない生活習慣です。今日から気を引き締めて生活改善を始めましょう。 

11～20点・・・いまならまだ間に合う！ 
忙しいから、面倒だからと自分のライフスタイル、健康に対する配慮が欠けて 
いませんか？まずはできるところから改善していきましょう。 

0～10点・・・油断は禁物！ 
今のところはまずまずの生活を送っています。でも、とくにチェック数の多かった 
項目はありませんでしたか？自分のウィークポイントを改善し、より健康な生活
を送りましょう。 

生活習慣病チェック ④ 



生活習慣病の主な数値 ～こんな人は、早めの受診を～ 
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社会人になって変わった事 

（１） 学生と社会人で圧倒的に違うところ 

① 自由時間が少なくなった 
 

② 食生活が変わった 
 

③ 休日の過ごし方が変わった 

 人の話を聞いていると、だいたいこんな感じではないでしょうか。 
基本的にはネガティブな感じですが、１つ１つ深く考えてみましょう。 



 考えられる一番の原因としては会社勤めで1日８時間労働という最低限 
の拘束時間を過ごしているということがまず１つあるでしょう。 

① 自由時間がなくなったのはなぜ ？ 

  例えば、働きすぎたと思ったら平日に有給をとり、みんなが働いてる 
 時間に思いっきり遊んで！優越感に浸るようにすればストレス発散に 
 なるという考えも一つあると思います。 

これは単純に時間がないこと、そして働き過ぎによって、もう動きたくない 
衝動に駆られることがしばしばあるため、時間がないように感じるのか、 
それとも仕事以外の時間を疲労回復のために使っているのがもったい 
無いと感じているのが原因かもしれません。 

1日は24時間。 
時間はみんな平等に与えられているはずなのに、なぜこうも人によって 
日常の充実度に違いが出てきてしまうのでしょうか。 
  しかし、有給休暇の取得以前に「行動する勇気」を持つことが大事だと 
 思います。 
 人間、自分のやらなければいけないことを後回しにしがちだと思います。 
 
 まずは、とりあえず動いてみる。そのあとに、「よしやるぞ！」 っていう 
 やる気が付いてくるのではないでしょうか。 

そして、もう１つはそれに伴い、自分の仕事の計画性が悪かったり、定時に 
収まりきらない業務量があるなどの理由で残業してしまうこともあるかも 
しれません。 １日＝２４時間 ⇒ これは、学生も社会人も変わらないものです。 

起
床 

６：００ 

就業時間 
（８時間＋その他 １時間） 

残業 
自由
時間 

起
床 

朝
食 

通
勤 

６：００ ８：００ １７：００ １９：００ 

帰
宅 

夕
食 

入
浴 

２１：００ 

睡眠 

２４：００ 



 食生活が変わった主たる原因は、自炊する時間が十分に確保できない 
時があるということではないでしょうか・・・ 

② 食生活が変わった原因を考えてみる 

例えば、仕事が終わり、11時くらいに帰宅するとなると、ご飯を食べる時間 
も基本的には迅速に済ませておきたいと思うようになてしまいます。 
そうなるとコンビニ弁当やファーストフード店・牛丼などの飲食店でご飯を 
済ます機会が多くなります。 
しかも仕事が忙しくなると、ストレスを食べることで発散するようになるので、 
だんだん太ってしまったりします。 

そのまま放置することにより、不健康でいろんな病気を発症しやすくなると、
やりたいこともできなくなってしまうでしょう。 
 

偏食は、不健康のはじまりなのです。 

  手っ取り早い対策としては、やっぱり残業しないことになるでしょう。 
 そうすれば自分の時間を持てるようになるだろうと思います。 
 
 でもただ残業やらないだけでは、人間関係がうまくいかないでしょう。 

  まずは、自分に与えられている仕事をどう終わらせるかです。 
 よくあるのが抱えている仕事を常に自分でやりこなそうとする人がいる 
 けど、仕事は一人で抱え込むものでは無いと思うのです。 
 そして、常に自分だけの仕事量が多いわけではないと思います。 
 協力できる時は、協力し、協力してもらう時は、任せるなどのメリハリを 
 つけることも大事でしょう。 



 社会人になると出会いというものが少なくなったことがインドアになって 
きた１つの要因かもしれません。 

③ 休日がインドアになってしまった理由 

仕事以外の時間は、自分一人のために時間を使ってあげたいと思うように 
なり始めたことがきっかけとなり、出会いが無くなってきたのではないかと 
考えます。 
 

みなさんも仕事の時は、お客様に気を使い、周りの人に気を使い、神経質
にならないと仕事が進まないため、疲れてしまっている自分に気づくことが 
ないですか・・・ 
 

そういった仕事の時間以外は、自分のために時間を過ごしてあげるのが 
一番だろうというのがインドアになってくる理由なのではないでしょうか・・・ 

  でも、インドアが続くと孤独になりがちです。 
 孤独な人は不健康になりやすい って言ってるのを聞いたことがあるため、 
 そのままでは、いけないと思います。 

  休日をダラダラしてしまうことは決して悪いことでは無いけど、やっぱり 
 長時間だらだらしていると、自分は一体何をやっているんだろうというと 
 思い、不安にかられるでしょう。 
 
 でもその不安こそが新しいことができる絶好のきっかけになったりすると 
 思います。 
 
 その不安とうまく付き合っていけば行動力が上がるのではないかと感じ 
 ます。 
 みなさんも多分不安が目の前にあったら、それを見過ごして何もしない 
 ようにしている人が案外多いんじゃないかと思います。 
 
 不安だから何もしないとかじゃなくて、不安から逃げるにはどうしたら 
 いいんだろうって考えたら、自分が今よりももっと良くなるために行動する 
 ようになるのではないでしょうか・・・ 



【 まとめ 】 

社会人になって変わった事 

▼ 対策案としては、 
 

     ・ 有給休暇の有効活用 
     ・ 仕事にもメリハリをつける 
     ・ 行動力を付ける 

おまけ②へ・・・ 

① 自由時間が少なくなった 
 

② 食生活が変わった 
 

③ 休日の過ごし方が変わった 

生活習慣 

  労働基準法により、「毎年５日間、年次有給休暇を確実に取得 
 させることが必要」となりました。 
 これは、「使用者による時季指定」、「労働者自らの請求・取得」、 
 「年次有給休暇の計画的付与制度による取得」のいずれかの 
 方法により、労働者に年５日以上の年次有給休暇を取得させる 
 というもので、これらいずれかの方法により労働者が取得した 
 年次有給休暇の合計が５日に達した時点で、使用者から時季 
 指定をする必要はなく、また、することもできないというものです。 
 有給休暇を上手く利用し、対応する事が望ましいです。 
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あなたの生活習慣の分析結果 

とてもバランスのとれた生活習慣のようです。 
でも一見何事もない日常にも、不規則な生活になる原因が隠れているかもしれません。 
健康は、失ってみてはじめて、そのありがたさを知るものです。 

からだを動かすならこの方法 

日常生活 趣味・レジャー スポーツ 

今まで通りの生活を維持しま
しょう。 
 
体を動かすことが健康にもよ
いという意識を忘れないよう
にしましょう。 

体力アップや筋力アップを狙うなら、よりアクティブな趣味・レ
ジャー、より激しいスポーツにトライするのも一つの手、もちろん
体調のチェックは忘れ 
ないようにしてください。 



あなたの生活習慣の分析結果 

運動不足のようです。 
忙しくて運動する暇がないという人は、日常生活の中で、もっとからだを動かす工夫をしま
しょう。 

からだを動かすならこの方法 

日常生活 趣味・レジャー スポーツ 

通勤・通学、買い物、料理、
掃除、犬の散歩など、からだ
を動かすことは健康に良いこ
となのです。 
 
今までの意識を変えて、元
気いっぱいの毎日を送りま
しょう。 

ハイキング、園芸、日曜大工、
社交ダンス、ファミリー旅行、
海水浴、釣り、登山など、趣
味あるもの、続けられると思う
ものを家族や気の合う友達と
一緒に選んで行ってみましょ
う。 

ジョギング、ウォーキング、エ
アロビックス、水泳、サイクリ
ング、ゴルフ、各種球技など
スポーツは数限りなくありま
す。 
 
好きな運動や経験のある運
動ならとっつきやすいでしょう。 



あなたの生活習慣の分析結果 

最近、ストレスを感じる事がおおくありませんか？ 
ストレスを受けている状態が続くと、身体機能が鈍化し生活習慣病を誘発する原因にもな
りかねません。 
からだを動かして気分転換しましょう。 

からだを動かすならこの方法 

日常生活 趣味・レジャー スポーツ 

ストレスには気分転換が必要。 
 
ストレスを感じた時は、簡単
な体操や散歩でリラックスす
るように心がけましょう。 
 
またからだを動かして健康な
生活を送る事がストレスに強
くなるコツです。 

好きな趣味があるというのは
精神的にも影響を与えます。 
 
自分が楽しめるものを趣味に
すると良いでしょう。 
 
園芸、日曜大工などなら、か
らだも動かすので適度な運
動にもなります。 

体調に不安がなければ思い
切って運動してはどうでしょう。 
 
自分の好きなスポーツを選
ぶことが肝心です。 
 
運動の前に、メディカル
チェックなどで自分のｊ健康
状態を知っておきましょう。 



あなたの生活習慣の分析結果 

生活習慣がかなり偏っているようです。 
今のところ健康に思えても、明日の健康は誰も保証してはくれません。 
出来る事から、少しずつからだを鵜が超すように心がけましょう。 

からだを動かすならこの方法 

日常生活 趣味・レジャー スポーツ 

まずは少しでも長く“歩く”こと
から始めましょう。 
 
偏った生活パターンは急には
変わりません。 
 
“はじめの一歩”を踏み出す
ことが必要です。 

からだを動かすものを選ぶ必
要はありません。 
 
とりあえず、あなたの好きな
ものを、出来る範囲で始めて
みましょう。 
 
要は生活パターンを変えて
みることです。 

運動の前に、メディカル
チェック、人間ドックなどで一
度、自分の健康状態をチェッ
クしたほうが良いでしょう。 
 
その結果に合わせて自分の
好きなスポーツから始めてみ
ましょう。 







生活 
該当する項目が5つ以上の人は要注意 
□ タバコを吸う 
□ お酒を飲む機会が多い 
□ ストレスがたまっている 
□ 20歳の時より体重が10キロ以上増加している 
□ 多忙で睡眠不足である 
□ お腹周りが出ている 

食事 
該当する項目が5つ以上の人は要注意 
□ 野菜は食べない 
□ 揚げ物が好き 
□ ご飯やパンなど炭水化物の摂取量が多い 
□ 濃い味のものばかり食べる 
□ 外食やファストフードの機会が多い 
□ 夜遅い時間に夕食や夜食をする 
□ 早食い 



運動 
該当する項目が5つ以上の人は要注意 
□ 仕事はデスクワークである 
□ 短い距離でも移動に車を使用する 
□ 階段での移動を避け、エスカレーターやエレベーターを使ってしまう 
□ 運動をする機会がない 
□ 1日の歩数は7,000歩未満が多い 
□ 休日は外出せず、家でゴロゴロしている 
□ バスや電車ではできるだけ座る 


