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１．生活習慣病とは 

 生活習慣病は日頃の生活習慣の積み重ねによって、徐々に発症のリスクが高まっていく病気です。食

事・運動・休養・喫煙・飲酒などの生活習慣が発病・進行に関与します。肥満症、高脂血症、高血圧

症、糖尿病、心疾患（狭心症・心筋梗塞）、脳血管疾患（脳梗塞・脳出血）、高尿酸血症、がん

（肺・胃・大腸・肝臓など）などがあげられます 1）。令和３年の死因統計 2）によると「がん」が26.5％、

「心疾患」14.9％、「脳血管疾患」7.3％で、主要な生活習慣病のみで死因の半数を占め、健康長寿

の阻害要因になっています。また、国民医療費（一般診療医療費）の約３割 3）を生活習慣病が占

めており、生活習慣病の発症・重症化は、社会的にも大きな課題となっています。生活習慣病は、個人

を取り巻く社会環境の影響も大きいといわれていますが、個人の生活習慣次第で発病を防ぐことができる

病気ともいえます。 

 
２．生活習慣病の一次予防の重要性 
 生活習慣病の多くは、肥満、メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）がきっかけとなって引き起こ
されます。内臓脂肪が蓄積され肥満となり、高血圧、脂質異常、耐糖能異常（高血糖）が合併しや
すくなります。糖尿病、高血圧症、脂質異常症（高脂血症）などの生活習慣病は、自覚症状に乏しく
日常生活に大きな支障がない場合が多いという特徴があります。しかし、動脈硬化を進展させるため、そ
のまま生活習慣を改善せずに経過すると、脳卒中や心筋梗塞、その他重症な合併症に進展する危険
性が高くなります（図 1）。 

とはいえ、どの段階でも、生活習慣を改善することで進行を抑えることができます。とりわけ、境界領域
期での生活習慣の改善が、生涯にわたって生活の質（ＱＯＬ）を維持する上で重要になってきます
（一次予防）。まずは生活習慣を見直し、健康的な生活習慣を確立し、病気の発症を予防しましょう。 

 
 図 1 生活習慣病の進行と一次予防・二次予防・三次予防の関係 4） 



３．生活習慣病を予防する食生活のポイント 
 私たちの身体は、食事によって作られます。食事は生活習慣のなかで最も健康に影響を与える要素で
す。乱れた食生活が続くと生活習慣病のリスクが高まります。生活習慣病のリスクとなる食事 5）を理解す
るとともに、リスクを下げ健康的な食生活を実践していきましょう。 
〔肥満・メタボリックシンドローム〕食べ過ぎや偏った食事、アルコールのとりすぎは、運動不足とともに肥満

やメタボの原因になります。 
〔脂質異常症〕 甘いものや脂っこいもののとりすぎで中性脂肪が高くなります。肉の脂身やバターなど飽

和脂肪酸をとりすぎると、悪玉コレステロール（LDL-コレステロール）が高くなります。 
〔高血圧〕 食生活の乱れ、特に塩分のとりすぎは血圧を上昇させます。また、肥満も高血圧のリスクを

高めるため、脂質やカロリーの高い食べ物を避けることが大切です。 
〔糖尿病〕 食べ過ぎや早食い、糖分のとりすぎなどは、食後の血糖値を急上昇させるため、体内でイン

スリンが多量に分泌されます。この状況が続くとインスリンが効きにくくなり、糖尿病を引きおこします。 
 以上のことを踏まえ、生活習慣病予防の食生活のポイントを表１にまとめました。 
食生活のポイント 10 項目を参照し、現在の食生活を見直してみましょう。 
 

 
 今までの食生活を改善し継続していくことは容易ではありません。まずは、行動できそうな小さな目標を 
立てて実践していきましょう。体重計にのって食べ過ぎていないか注意していくこともおすすめします。 
“病は『肥満』から”を断ち切りましょう。 
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