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　１　生活習慣病とその予防-１


✐知識の確認　　しっかり理解できたものにチェック☑をつけましょう。
①生活習慣病とは
□生活習慣病とは、生活習慣がその発症や（　進行　）に関係する病気の総称です。
高血圧や（　糖尿病　）のほか、日本人の死因の多くを占める、（　がん　）、心臓病、（　脳卒中　）などの多くは、生活習慣と関係が深いことがわかっています。
□問題となる生活習慣には、運動や（　休養　）の不足、（　食生活　）の乱れ、（　喫煙　）、過度の飲酒、口腔内の不衛生などがあります。
□生活習慣は子供の頃にその（　基本　）がつくられます。一度身に付いた生活習慣を変えるのは難しく、長年にわたって続けた結果、生活習慣病が（　発症　）します。近年では子供のうちから生活習慣病になる例も増加しています。
■循環器の病気
□動物性脂肪のとりすぎや運動不足などは、（　動脈硬化　）につながります。これは血管の壁に（　コレステロール　）などの脂肪がたまり、血管が硬くもろくなった状態です。
□塩分のとりすぎやストレスなどは、（　高血圧　）につながります。高血圧は、動脈にかかる圧力が異常に高くなった状態です。
□動脈硬化や高血圧は、（　心臓病　）や（　脳卒中　）を引き起こすもとになります。
心臓病には、心臓の筋肉に血液を供給する血管が狭くなって起こる狭心症と、血管が詰まって起こる（　心筋梗塞　）があります。脳卒中には、脳に血液を供給する血管が詰まって起こる（　脳梗塞　）と、血管が破れて起こる（　脳出血　）があります。
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