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生活習慣病とは

生活習慣病とは食事や運動、休養、喫煙、飲酒などの生活習慣が深く関与し、それらが発症の要因となる疾患
の総称です。

生活習慣病を予防しよう！

厚生労働省 生活習慣病予防のための健康情報サイト「e-ヘルスネット」
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生活習慣から考えられる疾病について

文部科学省 生活習慣病pdfより

我が国における死亡原因は、がん（悪性新
生物）、心疾患、脳血管疾患で50％近くを占
めています。
これらの病気は、いずれも食事、運動、休

養（睡眠を含む）、喫煙や飲酒などの生活習
慣と深いかかわりがあるため、生活習慣病と
呼ばれています。
生活習慣病は、死亡原因にもなりますが、

生活の質（QOL）を低下させ生き生きと活動
的な生活を送ることの妨げにもなります。

生活習慣病は、今や健康寿命の最大の阻害要因となるだ
けでなく、国民医療費にも大きな影響を与えています。
生活習慣病予防対策を大きくまとめると右記図のように

なります。
その中でも、栄養・食生活における生活習慣病予防策を

具体的にご紹介します。

厚生労働省SMART LIFE PROJECTより

生活習慣病予防方法のまとめ

1.適正体重を維持しよう

→BMI＝体重(ｋｇ)÷身長(ｍ)

2.主食・主菜・副菜を組み合わせてとろう

3.食事バランスガイドを利用しよう（※図1）

5.野菜をたくさん、果物も適度にとろう

→野菜摂取量の目標は 1日 350ｇ

6.食事は家族や仲間と一緒に楽しくとろう

7.市販食品や外食メニューの栄養成分を確

認しよう

栄養・食生活 | 健康イベント＆コンテンツ | 
スマート・ライフ・プロジェクト より

4.塩は控えめにしよう

生活習慣病予防

3月の重点目標

※図1
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農林水産省 「食事バラン
スガイド」について参照

https://www.maff.go.jp/j/balance_guide/kakudaizu.html
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