	　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　「新・中学保健体育の学習2年」知識の確認
保健編3章
教科書p.86～87　　　　　　年　　　組　　　番　名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　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（　　　　）に関係する病気の総称です。
高血圧や（　　　　　）のほか、日本人の死因の多くを占める、（　　　　）、心臓病、（　　　　　）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（　　　　）の不足、（　　　　　）の乱れ、（　　　　）、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（　　　　）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（　　　　）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、（　　　　　　）につながります。これは血管の壁に（　　　　　　　　　）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、（　　　　　）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、（　　　　　）や（　　　　　）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（　　　　　　）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（　　　　　）と、血管が破れて起こる（　　　　　）があります。

memo

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
教科書p.88～89　　　　　　年　　　組　　　番　名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　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（　　　　　　）、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（　　　　　　　　　　）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、（　　　　　）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（　　　　）のとりすぎ、喫煙などは、（　　　　　）につながります。（　　　　）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。
□（　　　　）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（　　　）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、（　　　　）そのものを予防することが重要です。初期にはほとんど（　　　　　　）がなく、じわじわと進行するため、定期的に（　　　　）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（　　　　）・早期（　　　　）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（　　　　　　　）の整備も必要です。
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教科書p.90～91　　　　　　年　　　組　　　番　名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　２　がんとその予防


✐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がんとは
□がんは、正常な細胞の（　　　　　）がきずついてがん細胞に変化し、そのがん細胞が無秩序に増殖して（　　　　）の働きを侵してしまう病気です。細胞の変化によってがん細胞ができるため、がんはいろいろな器官で起こります。
□がんの主な原因は、（　　　　　　）、細菌・ウイルスです。生活習慣では、（　　　　）、飲酒、（　　　　）のとりすぎや野菜・果物の摂取不足などの食生活、（　　　　　　）などの関連が明らかになっています。
□細胞の変化や生活習慣の積み重ねが、がん細胞の発生に関係するため、（　　　　　）もがんの要因の一つとなります。がんは誰もがなりうる病気であり、日本では現在、およそ二人に一人が一生のうちになるといわれています。
②がんの予防
□（　　　　）、節酒、食生活の見直し、身体活動、適正体重の維持を行うことで、がんになる危険性を減らせることがわかっています。また、細菌やウイルスについては、検査で感染が明らかになれば、（　　　　）などの対処が可能になります。
□がんの予防や進行の防止には、（　　　　　　）がない段階での早期発見が有効で、そのために（　　　　　　）の受診が大切です。現在ではさまざまな治療法があり、早期発見・早期治療により、（　　　　）したり、進行を食い止めたりできるようになってきています。
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教科書p.92～93　　　　　　年　　　組　　　番　名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　３　喫煙と健康


✐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喫煙の健康への影響
□たばこの煙には、（　　　　　　）、タール、一酸化炭素など、200種類以上の
（　　　　　　）が含まれています。たばこを吸うと、毛細血管の収縮、（　　　　）の上昇、（　　　　）運搬能力の低下、せき、心臓への負担など、さまざまな急性影響が現れます。
□ニコチンには（　　　　　）があるため、喫煙が習慣化するとやめるのが難しくなります。喫煙をやめられず長期間続けると、さまざまな部位のがんをはじめ、慢性閉塞性肺疾患（COPD）、（　　　　　）、脳卒中などの病気にかかりやすくなります。
②20歳未満の喫煙の害
□心身の発育・発達期は、喫煙の影響を受けやすく、（　　　　　）になりやすい時期にあるため、20歳未満の喫煙は法律で禁止されています。
周りの人などへの影響
□喫煙者がたばこから吸い込む煙を（　　　　　）、たばこの先から出る煙を（　　　　　）といい、喫煙者の近くにいる人が、これらを吸い込むことを（　　　　　　）といいます。
□妊婦の喫煙は、胎児の発育に悪影響を及ぼしたり、（　　　　）などの危険を高めたりします。
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教科書p.94～95　　　　　　年　　　組　　　番　名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　４　飲酒と健康


✐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飲酒の健康への影響
□アルコールは（　　　）や神経の働きを低下させ、思考力や自制心、（　　　　）機能を低下させます。その結果、転落、交通事故、暴力、傷害などの事故や事件が起こりやすくなります。
□酒を飲むと、血中アルコール濃度が上昇し、（　　　　）の働きにいろいろな影響が現れます。
□一度に大量の酒を飲むと、アルコールの（　　　　　　）を起こし、呼吸が止まって死亡することもあります。
②長期間にわたる飲酒の害
□アルコールには（　　　　　）があります。そのため、多量の飲酒を続けるとアルコールなしではいられなくなることがあり、これを（　　　　　　　　　　）といいます。
□アルコール依存症になると、仕事や（　　　　　　）などに支障をきたし、日常生活が困難になることもあります。過度の飲酒を続ければ、肝臓や脳、胃、腸、すい臓などの病気や（　　　　）などを起こしやすくなります。
20歳未満の飲酒の害
□心身の発育・発達期には、アルコールの悪影響を強く受けるため、20歳未満の飲酒は
（　　　　）で禁じられています。
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教科書p.96～97　　　　　　年　　　組　　　番　名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　５　薬物乱用と健康


✐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薬物乱用と薬物依存
□薬物乱用とは、（　　　　　）を医療の目的から外れて使用したり、医療が目的でない薬物を不正に使用したりすることをいい、（　　　　）の使用でも乱用です。
□乱用される薬物には覚醒剤、（　　　　）、麻薬、有機溶剤などがあります。これらには
　（　　　　　）があり、薬物依存の状態になると、自分の意思でやめられなくなります。
②薬物乱用の害
□覚醒剤の乱用を繰り返すと、（　　　　）や妄想が現れるようになります。１回の使用でも、呼吸が止まったり脳の血管が破れたりして、（　　　　）することもあります。
□大麻の乱用を繰り返すと、（　　　　　）が低下したり、無気力になったりします。
薬物乱用の社会への悪影響
□薬物の乱用は、（　　　　　　　）を強く妨げるため、家庭問題、（　　　　）での問題や友人関係の問題など、さまざまな問題を引き起こします。
□幻覚や妄想のために（　　　　）を起こしたり、薬物を手に入れるために強盗や密売を働いたりするなど、社会全体にも大きな被害をもたらすことがあります。こうしたことから、薬物の乱用は（　　　　）で厳しく禁止されています。
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教科書p.98～99　　　　　　年　　　組　　　番　名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　６　喫煙・飲酒・薬物乱用のきっかけ


✐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個人の要因
□喫煙・飲酒・薬物乱用の開始には、本人の知識や考え方、対処能力、心理状態などの
（　　　　）の要因が関係します。例えば、害や社会への悪影響についての知識が不十分である、重大に考えていない、誘われたときに断る意思や（　　　　　　）が不十分である、自分を大切に思えない、投げやりな気持ちになっているなどです。
②社会的環境の要因
□喫煙・飲酒・薬物乱用の開始には、周囲の人たちの喫煙や飲酒、周囲の人からの誘い、宣伝・広告、それらの入手のしやすさなどといった（　　　　　　　）の要因も関係しています。
③防止対策
□喫煙・飲酒・薬物乱用をしないためには、まず、害などを理解し、絶対に手を出さないという意思を強く持つこと、（　　　　　）などの対処能力や（　　　　　　　　　　）などを高めておくことが必要です。さらに、社会的環境への対策として、喫煙・飲酒については、それらの害を知らせる（　　　　　　）、宣伝・広告規制、自動販売機の規制、
（　　　　）確認、罰則の強化などが行われています。
□薬物については、乱用だけでなく、（　　　　）・密輸を防ぐために法律が整備されたり、（　　　　　　　）が強化されたりしています。
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