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　１　生活習慣病とその予防-２


✐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。
■糖尿病
□エネルギーのとりすぎや（　運動不足　）、肥満などは糖尿病につながります。
　糖尿病は、血液に含まれる（　ブドウ糖（血糖）　）の量が異常に多くなる病気です。
□糖尿病になると、血管に負担がかかるため、（　心臓病　）や脳卒中、腎臓や目、血管、神経の障害など、さまざまな病気が起こるようになります。
■歯周病
□歯磨きの不適切な習慣や（　砂糖　）のとりすぎ、喫煙などは、（　歯周病　）につながります。（　砂糖　）を過剰に摂取すると口の中の細菌によって歯の表面に食べかすが付着し、加えて歯磨きが不十分であると、歯垢（プラーク）が形成されやすくなります。
□（　歯垢　）は、むし歯の原因となるとともに、歯肉の炎症を引き起こします。歯周病が進行すると歯を支える（　骨　）が溶けて、最後には歯を失うことにつながります。
②生活習慣病の予防
□生活習慣病は、生活習慣をできるだけ望ましいものにして健康を増進し、（　発病　）そのものを予防することが重要です。初期にはほとんど（　自覚症状　）がなく、じわじわと進行するため、定期的に（　検査　）を受けることも有効です。
□生活習慣病は検査によって早期（　発見　）・早期（　治療　）をし、生活習慣を改善できれば、その多くは進行を食い止めたり、改善させたりすることができます。
□健康的な生活習慣づくりには、個人の意識的な取り組みとともに、個人の取り組みを支援する（　社会的環境　）の整備も必要です。
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