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生

活

習

慣

が

原

因

で

お

こ

る

「

生

活

習

慣

病

」

で

す

が

、

今

や

大

人

だ

け

で

な

く

、

子

ど

も

に

も

身

近

な

も

の

と

な

っ

て

い

ま

す

。

予

防

に

は

食

生

活

を

は

じ

め

と

す

る

子

ど

も

の

頃

か

ら

の

生

活

習

慣

が

と

て

も

大

切

で

、

そ

の

先

の

一

生

の

健

康

を

左

右

す

る

と

も

い

わ

れ

て

い

ま

す

。 

そ

こ

で

今

回

は 

『

小

児

生

活

習

慣

病

』

に

関

す

る

お

話

で

す

。 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

★★★★

小

児

生

活

習

慣

病

小

児

生

活

習

慣

病

小

児

生

活

習

慣

病

小

児

生

活

習

慣

病

とととと

主主主主

なななな

原

因

原

因

原

因

原

因

★★★★    

---------------------------------------------------------------------------------------- 

現

代

で

は

小

児

肥

満

が

増

加

し

、

糖

尿

病

や

高

血

圧

、

動

脈

硬

化

な

ど

の

生

活

習

慣

病

に

な

る

子

供

た

ち

が

増

加

し

て

い

ま

す

。

そ

の

主

な

原

因

は

日

々

の

食

生

活

で

脂

肪

分

や

糖

分

を

摂

り

す

ぎ

て

い

る

こ

と

や

、

身

体

を

動

か

す

機

会

が

減

っ

て

い

る

こ

と

、

そ

し

て

受

験

な

ど

の

ス

ト

レ

ス

で

す

。 

文

部

科

学

省

の

調

査

で

は

、

一

九

七

〇

年

～

一

九

九

九

年

の

約

三

〇

年

間

で

肥

満

児

の

数

が

二

～

三

倍

、

思

春

期

世

代

で

は

約

一

割

が

肥

満

状

態

に

あ

る

と

わ

か

っ

て

い

ま

す

。 

今

は

ま

だ

発

病

し

て

い

な

く

て

も

、

今

の

ま

ま

の

生

活

習

慣

を

継

続

し

て

い

る

と

二

〇

代

、

三

〇

代

で

発

病

す

る

可

能

性

が

高

ま

り

、

重

症

化

や

若

年

死

す

る

危

険

が

あ

り

ま

す

。

----------------------------------------------------------------------------------------

★★★★

小

児

期

小

児

期

小

児

期

小

児

期

メ

タ

ボ

リ

ッ

ク

シ

ン

ド

ロ

ー

ム

の

メ

タ

ボ

リ

ッ

ク

シ

ン

ド

ロ

ー

ム

の

メ

タ

ボ

リ

ッ

ク

シ

ン

ド

ロ

ー

ム

の

メ

タ

ボ

リ

ッ

ク

シ

ン

ド

ロ

ー

ム

の

診

断

基

準

診

断

基

準

診

断

基

準

診

断

基

準    

（（（（

六六六六

～～～～

一

五

一

五

一

五

一

五

歳歳歳歳

））））

★★★★    
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小

児

肥

満

の

子

ど

も

の

七

〇

パ

ー

セ

ン

ト

は

成

人

肥

満

に

移

行

す

る

と

考

え

ら

れ

て

い

ま

す

。

ま

た

、

小

児

期

に

肥

満

度

が

高

い

場

合

、

メ

タ

ボ

リ

ッ

ク

シ

ン

ド

ロ

ー

ム

（

血

圧

・

血

糖

・

中

性

脂

肪

の

上

昇

、

Ｈ

Ｄ

Ｌ

コ

レ

ス

テ

ロ

ー

ル

の

低

下

な

ど

）

を

発

症

し

て

い

る

可

能

性

も

高

く

な

る

こ

と

が

わ

か

っ

て

い

ま

す

。 

 

厚

生

労

働

省

に

よ

る

小

児

期

メ

タ

ボ

リ

ッ

ク

シ

ン

ド

ロ

ー

ム

の

診

断

基

準

は

次

の

と

お

り

で

す

。

①

を

満

た

し

た

上

で

、

②

～

④

を

２

つ

以

上

含

む

場

合

、

小

児

メ

タ

ボ

リ

ッ

ク

シ

ン

ド

ロ

ー

ム

と

診

断

さ

れ

ま

す

。 
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★★★★

肥

満

体

質

肥

満

体

質

肥

満

体

質

肥

満

体

質

はははは

三三三三

歳歳歳歳

でででで

決決決決

ま

る

ま

る

ま

る

ま

る

？

！

？

！

？

！

？

！

★★★★    

---------------------------------------------------------------------------------------- 

「

三

つ

子

の

魂

一

〇

〇

ま

で

」

と

い

う

こ

と

わ

ざ

が

あ

り

ま

す

が

、

子

ど

も

の

肥

満

も

三

歳

ま

で

に

決

ま

る

と

い

わ

れ

て

い

ま

す

。

食

習

慣

で

は

食

事

時

間

が

バ

ラ

バ

ラ

、

甘

い

飲

み

物

を

飲

む

、

野

菜

を

あ

ま

り

食

べ

な

い

、

ス

ナ

ッ

ク

菓

子

な

ど

を

よ

く

食

べ

る

な

ど

、

肥

満

の

原

因

と

な

る

習

慣

が

つ

い

て

し

ま

い

、

肥

満

に

な

る

体

質

が

決

定

し

て

し

ま

う

と

い

う

こ

と

で

す

。 
 <

<
<

<
<

<
<

<

子子子子

ど

も

の

ど

も

の

ど

も

の

ど

も

の

生

活

習

慣

病

危

険

度

生

活

習

慣

病

危

険

度

生

活

習

慣

病

危

険

度

生

活

習

慣

病

危

険

度

チ

ェ

ッ

ク

チ

ェ

ッ

ク

チ

ェ

ッ

ク

チ

ェ

ッ

ク>
>

>
>

>
>

>
>

    

・

甘

い

飲

料

を

よ

く

飲

む 

・

夕

食

や

就

寝

時

間

が

遅

く

、

朝

食

を

欠

食

す

る 

・

カ

ッ

プ

麺

や

フ

ァ

ス

ト

フ

ー

ド

、

ス

ナ

ッ

ク

菓

子

を

よ

く

食

べ

る 

・

脂

っ

こ

い

も

の

が

好

き 
・

あ

ま

り

運

動

を

し

な

い 
・

受

験

な

ど

の

強

い

ス

ト

レ

ス

が

あ

る 

・

両

親

の

ど

ち

ら

か

、

ま

た

は

両

方

が

太

っ

て

い

る 

・

よ

く

噛

ま

ず

、

早

食

い

で

あ

る 
 

チ

ェ

ッ

ク

に

当

て

は

ま

る

人

（

子

ど

も

）

は

、

生

活

習

慣

病

の

リ

ス

ク

が

あ

り

ま

す

。 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

★★★★

親

子

親

子

親

子

親

子

でででで

生

活

習

慣

生

活

習

慣

生

活

習

慣

生

活

習

慣

をををを

見

直

見

直

見

直

見

直

し

て

み

ま

し

ょ

し

て

み

ま

し

ょ

し

て

み

ま

し

ょ

し

て

み

ま

し

ょ

うううう

★★★★    
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生

活

習

慣

は

両

親

か

ら

引

き

継

が

れ

る

こ

と

が

多

く

、

子

ど

も

が

肥

満

の

場

合

、

親

も

同

じ

よ

う

に

太

っ

て

い

る

こ

と

が

多

い

と

い

わ

れ

て

い

ま

す

。

ま

た

、

肥

満

だ

け

で

な

く

痩

せ

す

ぎ

も

身

長

の

伸

び

悩

み

や

ホ

ル

モ

ン

バ

ラ

ン

ス

の

乱

れ

な

ど

成

長

へ

悪

影

響

を

及

ぼ

す

リ

ス

ク

が

あ

り

、

注

意

が

必

要

で

す

。 

子

ど

も

の

頃

に

備

わ

っ

た

食

べ

物

の

好

み

や

生

活

習

慣

は

、

そ

う

簡

単

に

変

え

ら

れ

る

も

の

で

は

あ

り

ま

せ

ん

。

そ

こ

で

、

ま

ず

は

大

人

が

生

活

習

慣

病

の

予

防

の

た

め

、

そ

し

て

子

ど

も

の

未

来

の

健

康

の

た

め

に

、

家

族

で

出

来

る

こ

と

か

ら

取

り

組

ん

で

い

き

ま

し

ょ

う

。 

①①①①

食

事

食

事

食

事

食

事    

一

日

三

食

規

則

正

し

く

食

べ

る

こ

と

が

大

切

で

す

。

そ

し

て

、

食

物

繊

維

が

豊

富

で

噛

み

応

え

の

あ

る

ご

ぼ

う

な

ど

の

根

菜

類

、

小

魚

、

豆

な

ど

和

食

を

中

心

と

し

た

食

事

を

心

掛

け

ま

し

ょ

う

。 

②②②②

運

動

運

動

運

動

運

動    

エ

ス

カ

レ

ー

タ

ー

を

や

め

て

階

段

を

利

用

す

る

／

三

〇

分

早

起

き

し

て

親

子

で

ラ

ジ

オ

体

操

や

散

歩

、

縄

跳

び

を

す

る

／

キ

ャ

ッ

チ

ボ

ー

ル

を

す

る

な

ど

、

親

子

で

運

動

を

す

る

た

め

の

時

間

を

つ

く

り

ま

し

ょ

う

。

親

子

の

コ

ミ

ュ

ニ

ケ

ー

シ

ョ

ン

は

、

ス

ト

レ

ス

解

消

な

ど

に

も

効

果

的

で

す

。 

③③③③

テ

レ

ビ

の

テ

レ

ビ

の

テ

レ

ビ

の

テ

レ

ビ

の

視

聴

時

間

視

聴

時

間

視

聴

時

間

視

聴

時

間

・

テ

レ

ビ

ゲ

ー

ム

の

・

テ

レ

ビ

ゲ

ー

ム

の

・

テ

レ

ビ

ゲ

ー

ム

の

・

テ

レ

ビ

ゲ

ー

ム

の

時

間

時

間

時

間

時

間    

テ

レ

ビ

を

見

て

い

る

時

間

が

長

い

人

は

、

肥

満

の

人

が

多

い

こ

と

が

わ

か

っ

て

い

ま

す

。

運

動

不

足

に

な

り

や

す

い

こ

と

や

、

テ

レ

ビ

の

視

聴

時

間

が

長

い

ほ

ど

、

Ｃ

Ｍ

に

出

て

く

る

菓

子

を

食

べ

る

傾

向

に

あ

る

な

ど

の

調

査

も

あ

り

ま

す

。

視

聴

時

間

は

一

～

二

時

間

程

度

と

し

、

長

時

間

見

な

い

よ

う

に

し

ま

し

ょ

う

。 

④④④④

睡

眠

睡

眠

睡

眠

睡

眠    

睡

眠

時

間

が

短

く

な

る

と

、

夜

間

の

脂

肪

の

分

解

が

抑

え

ら

れ

ま

す

。

ま

た

、

睡

眠

不

足

が

続

く

と

、

日

中

や

る

気

が

で

な

い

、

運

動

す

る

気

に

な

れ

な

い

、

な

ど

の

抑

う

つ

的

な

状

態

に

な

る

こ

と

も

わ

か

っ

て

い

ま

す

。

早

寝

早

起

き

を

心

掛

け

ま

し

ょ

う

。 

⑤⑤⑤⑤

口

腔

口

腔

口

腔

口

腔    

よ

く

噛

ん

で

食

べ

る

こ

と

で

脳

の

活

性

化

や

唾

液

分

泌

の

促

進

、

満

腹

中

枢

を

刺

激

し

肥

満

の

予

防

す

る

な

ど

、

さ

ま

ざ

ま

な

効

果

が

あ

り

ま

す

。

子

ど

も

の

頃

か

ら

よ

く

噛

み

口

周

り

の

筋

肉

や

あ

ご

の

骨

を

強

く

す

る

／

虫

歯

や

歯

周

炎

を

予

防

し

、

左

右

で

バ

ラ

ン

ス

よ

く

噛

め

る

よ

う

定

期

的

に

歯

科

に

チ

ェ

ッ

ク

し

て

も

ら

う

な

ど

で

、

口

の

健

康

を

保

ち

ま

し

ょ

う

。 

----------------------------------------------------------------------------------------

★★★★

    
    

最最最最

    
    

後後後後

    
    

にににに

    
    

…………

    

★★★★

    

----------------------------------------------------------------------------------------

子

ど

も

の

生

活

習

慣

の

う

ち

、

夜

食

の

摂

取

頻

度

や

テ

レ

ビ

の

視

聴

時

間

、

起

床

時

刻

は

両

親

の

生

活

と

関

係

が

あ

る

こ

と

が

わ

か

っ

て

い

ま

す

。

よ

っ

て

、

子

ど

も

の

生

活

習

慣

病

の

予

防

に

は

、

両

親

の

協

力

が

と

て

も

大

切

で

す

。

食

事

や

運

動

、

生

活

ス

タ

イ

ル

な

ど

を

今

一

度

見

直

し

、

子

ど

も

の

未

来

の

健

康

を

守

っ

て

い

き

ま

し

ょ

う

。

 

【
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※

今

回

の

記

事

は

次

の

資

料

を

参

考

・

引

用

し

て

作

成

し

ま

し

た

。 

・

厚

生

労

働

省H
P

、

文

部

科

学

省H
P
 

 

・

健

康s
a
la

d
a
 

・e
-

ヘ

ル

ス

ネ

ッ

ト 


