
特に未成年者では、その健康への悪影響の大きさから、法律で禁止されています。  

薬物乱用の有害性や危険性の本質は依存です。薬物がやめられなくなり、心も休もぽろ  

ぽろになります。  

また、このほかにエイズを含む性感染症が増えていることや、その低年齢イヒも社会間摩に  

なっています。  

藍酬な生活をおくるためには「生きる力」も大切です！  

健康にとって良い行動をとるためには、健康についての知詰も大切ですが、「自分を大切   
にする気持ち」や「誘惑に負けない強い気持ち」などの生きる力が必要です。  

具体的には、次のような力です！！  

日本人の三大死亡原因を  ぎ方亡胴の解合（之00咋）  

知っていますか？   

私たちの国での死亡原因は、右図のように        し人しっか人    のうけつ〝んしっ〟ん  

がん、心疾患、脳血管疾患で60％近くを占め  

ているので、三大死亡原因と呼ばれています。   

これらは、いずれも食事、運動、休嬰（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酒習慣病と呼ばれてい  

ます。   

か人30．4％  
†（悪性．新生物）  

その他41．9％  
宵宮  

－1■しこ  

白檀を決めて  

実現のために  

努力ができる  

物事を様々な角度から  
償董に考え  

判断することができる  

百分自身を  
大切にする  
ことができる  

これらは、チともの明からの生活の仕方  

（生活習慣）とも僻嫌があるといわれて  

おり、予防のためにも規則正しい生活習  

†腋在身に付けることはとても大切です。  
ホ族や仲間とよく総をし、  

良い人間関係を   
保つことができる  

日書的に起こる  

ストレスに適切に   

対応で曹る  

電あなたの生活習服チェックしてみ臥よう！  

蛋あなたにとっての「健康」とは？あなたの「糊の即日机とは？  

将来の■や目標とは7  ＊た時間  

（  疇   分）  

起きた疇蘭  

（  持   分）  

錘賑時間は7  

（  時間  分）  

テレビを見た時間  

（的  時同）  

パソコンを仕った時間  

（椚  時同）   

ノ  

これから、健床や健康をつくるための生活について考えてみ空しょう。  



たばこの燻の中には人間の体に悪い影響を与える物質が之00種類以上含まれています。   喫煙をすると、体に様々な悪影響が出ますが、長い間吸い続けると、さらにその影  

響は深刻になります。  特に‥  

こコチンは＝…・  

血液に入ると、血管を収格させるので、心見や血管の病  

気にかかりやすくなります。また、喫煙がやめられなくなる  

原因とも言われています。   

一酸化炭素は‥‥‥  
う人l∫人  血液中のヘモグロビンと結合し酸素の運搬を妨害します。  

運動をすると息切れしやす〈なるのはこのためです。また、体  

の中で弾幕を最も必要とする脳が設索不足になります。  

タールは‥‥‥  

肺の中を汚します。  

がんの原因とも言われています。  
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息切れ、たんの自覚症状を配る割合が高かった。矧こ、せきとたんではたばこ左吸う年扱が首  
長くなるほど、自覚症状を訴える割合が頂くなっていることが分かります。  i  
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守るための社会的対策を知ろう  
l
■
 
 

大王飲酒によって脳が摘みます！   

アルコールは、脳の神経細胸に影￥を及ぼし、その結果、脳が縮んでいきます。脳に対  

するアルコールの影響は、未成年者で特に強いことが知られています。  

⊂T写丈β（Aとはば同じホさ べてやや低い位■の鮒乱  ⊂T写真P：にとほぼ同じ高さ  

未成年者喫煙禁止法ってどんな法律だろう？   

20歳末満は、喫煙することを禁止した法律ですd   

l∫rTい  

未成年者喫煙禁止法（抜粋）  
明治】】年ヨ月7日漆樗第】ヨ号  

最終改正平成1ヨ年1ヱ月1三日法相第152号  

条文  
第1集 講之0年に王らさる着は煙草を喫することを簿す  

第Z粂 前条に違反したる着あるときは行政の処分を以て喫煙の為に所持する煙草及革具を没収す  
第ヨ条 未成年者に対しそ親権を行ふ者什を知りて其の喫捜を抑止せさるときは科料に処す  

之 規格を行．ミ、寺に代りて未成年者を監督する者亦前項lこ依りて処断す  

第4条 理草又は器具を販売する者は清三0年に王らざる者の喫煙の防止に賞する為年齢の確認其の他  
の必契なる槽覆を試ずるものとす  

策5条 満之0年に至らさる着に其の自用に供するものなることを知りて煙草又は器具を販売したる者は  

50万円以下の罰金に処す  

の位■の断面）長の外聞に  
潔ができ、中央の黒い節分  

（鼠皇）が広がり、脳が全体  

に締んでい圭一1  

の牡■の断面）い長の外側に  

讃がで彗、中央の煮い郎分  
（厳重）が広がり、脳が全体  

に鞘んでいまt  
′オi  

たばこのない環卿こ向けて！  

喫煙者の近くにいる人は、たばこの煙を吸い込むことになります〔これを「受動喫煙」と   

いいます。受動喫煙でもがんやぜん息になる可能性が高いと嘗われています。そのため、わ   

が国の多くの学校内や公共の楊を禁煙にする取組が進められています。  

頂健康増進活…・・・  

学校、体育脂、病院など多数の人が利用する施掛こついても、受動喫煙の防止対策が進  

められています。  

評鉄道営業法…‥一  

幸内などの禁煙の場所でたばこを吸ってはいけません。  

大量飲酒によって肝騰が障害を受けます！   

肝臓は、アルコールによって最も障害を重けやすい席器です。最初の段階は、肝細胞に  

脂肪がたまる脂肪肝です。さらに飲み掛ナると、肝硬変になります。女性は男性に比べて、  

アルコールによる肝臓障害を起こしやすいと言われています。特に、若い人でアルコール  

依存症と拒食症が重なると、巣糞不足となり、肝硬変を引き起こしやすくなります。  

正常肝農：肝臓の喪面は汁ら席肪肝：帽肪の事桝で肝員は柁肪軒＋肝硬変：大tのl別路」汗硬箕：摂土井書をともなっ  
かで、席肪の軍積Ilない． 肥大し、黄色がかつている． の蓄積で肝Ⅷ変がはつきり分た女性アルコール依存症例の  

肝旺変．指肪の￥枚lまほとん  

どない．   

からない。  

中学校での♯地内羊燻への取組  路上薫壇  駅構内♯壇  



宅全身の多くの踊に影響堰与え紺！  

脳神柱  

●外傷、脳出血  巾ついし■く  
●嵐萎沌  

●紀憺障菩  

●小脳障害（歩行・運動曝書など）  

●アルコールがきれたときの   

手のふろえ、全身けいれん、   

発汗、不眠など  
●うつ病  

●幻覚・宴嘉  

じ▼人〟人けい  
心・補環系  
●不整廉  

●心】腋肥大  

●心不全  

●高血圧  

1
冥
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せIlt人 世膿・生稚器  

男性  
●性ホルモン旺下  

女性  
●月縫不全  

●庭施嵩アルコール症候群  

血液・耗髄表音  

●貧血（栄♯障寺、出血による）  

●高血相・精尿病  

●高脂血症  こ）じ′I（u†つし′一  っ）｛†  

●古尿酸血圧（痛風）  

J  

（櫨□速（下北■一幕lけルコールとM」■l全音杓真帆ZM）  

‾之0‾ －－、J、1－‾、－‾－－ 



慧  
ヘルスプロモーション   

雪  
生活習傾病  健康の保持増進を図るため、ヘルスプロモーションという理念がW‡iO（世界保健機関）に  

よって凍唱されています（オタワ憲章1986年〉。   

ヘルスプロモーションとは、「人々が自らの健康をコントロールし、改善できるように  

するプロセスである」とし、健康を保持増進するためには個人の努力が必要であるとして  

います。また、それを可能にするための環境づくりに行政や地域の政策も大切になってき  

ます。  

子どもの噴からの生活習慣は健康と密故な関係があります。   

私たちの国でⅥ死亡原因は、がん（悪性新生物）、心疾患、脳血管疾患で60％近くを革  

めており、これらを三大死亡原因と呼んでいます。   

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。  
とぅに▲うtl▲）   

食習慣：2型糖尿病、肥満、高脂血症、高尿酸血症、循環器病、大腸がん  

歯周病など   

運動習Ⅶ：2型糖尿病、肥満、高脂血症、高血圧症など   

喫 煙：虚空ム循環器病、偵性気管支炎、肺気腫、歯周病など  
飲  酒；肝障害など  

⊂■■ll  年齢別に受療率をみると年齢が高くなるにしたがって高くなっています。また、疾患別  
にみると循環器系の疾患（脳血管疾患、高血圧性酪乱心温削が高くなっています。  

tヘルスプロモーションの考え方（積悪阿〉  

個人技術の向上  めざすもの（まQO」の向上  

住民超娩汚勤の強化   
＿ト豊かな人生  

（島内1g8丁．吉田・藤内1g95を改編）  

ヘルスプロモーションの理念  

豊かな人生  
（QOL：QualityofLife）   

寿命が長くなると病気になることも増えます。病気や障害があってもそれらと上手に  
付き合って、生きがいをもって豊かな人生を送ることが大切であると考えられるように  
なってきています。  
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1年出別にみた受戒申  

＿＿■＿＿ 遊惰新生物   

■ご ＿鞄屋病＿＿，．－．－－，＿．．．＿】．】＿  

＿■← 恵血圧世痛点  
＿＿．．．一■＿．＿＿．心疾患＿（纂血正也のものモ除く）  

＿◆＿ 血性心翔  

．＿．＿．－＿－・＿ぶ血管疾患   

．＿▼＿＿  肺炎  
．．＿．r【十＿＿一月朝＿＿－＿－＿＿＿．＿－  

十
方
人
あ
た
り
の
人
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露健康日本21   

わが国では、以下の項目につい  

て健康行動目標を定めています。  
○栄養・食生活  

○身体活動・運動  

◎休蕃・こころの健康づくり  

○たばこ  

◎アルコール  

◎歯の健康  

○糖尿病  

¢循環器病  
◎がん   

健康日本21は、新世柁の道庸となる健康施策、すな 

わち、21．世紀において日本に住む一人ひとりの健康を 

実現するための、新しゝ、考え方による臥民確度づくり運  

劃である。これは、自らの健康臥こ基づく一人ひとりの  

取り組みを社会の様々な健康関連グループが支援し、健  

康を実現す尋ことを理念としている。この理念に毒づい  
て、疾病！こ与る死亡羅息、生活習慣上の危険因子など  

の健康に関わる具体的な目標をは定し、十分なけ報捷供  

を行い、自己邁択に基づいた生活習慣の改善および健康  

づくりに必要な環境整備を進めることにより、‾一人ひと  

りが稔り1かで済足できる人生を全うできるようにし、  

併せて持続可純な社会の実現を図るものである。  

（厚生労価省）   

1晴代 2城代 30歳代 ヰ○烏代 5晴代10歳代 7崎代 80歳代 90歳以上  

2002）国民衛生の動向   

アメリカで青少年の健康問題盈分析したところ、次のような行動と関わりがあることが  

わかりました。  

●自殺や他疲、不慮の事故に関係する行動 ●喫煙 ●飲酒、薬物乱用 ●性行動  

●健康に良くない食行動（望まない妊娠、川∨を含む性感染症）●運動不足  

アメリカでは、10厳から24歳の若者の死亡の70．曲がわずか4つの原田で占められてい東す。交通事故32．3％、不慮   
の事故11．7％、他粁15．1％、自殺11J％となっています。また、傷跡こかかわ割土台Ⅷとして、1年間で惜裁から19歳まで   
の未成年の女性の87万人が妊娠をしています。また、1城から19跡D若者の3百万人が性感染症に感染しています。   

これらの危険行動のきざしは、思春期の頃から表れます。  

年月を握るとともに、改善が難しくなり、より狂い習慣となってしまいます。   

1革紐除  



たばこの煙に含まれる有害物貿   喫煙による体への影響  

たばこの煉にはも㈹0種類以上の化学物質が含まれています。そのうち、たばこの健康  

被琶の原因となる有事物質は、現在分かっているだけでも200種類以上あります。藍色  

駐ザんをはじめとして、瀧々な拙の引き金となもことが明らかになってい羊†し  
W壬王0の発表によると、たばこは世界で年間500万＜の死亡原因になっています。このま  

ま対策を請じなければ、2030年にはたばこ関連疾患による死者は、年間釣1，000万人にな  

ると推定されます。  

●有事槻は、次の4職に大別されています。  

喫煙をすると、体に様々な悪影響が出ますが、長い間吸い続けると、さらにその影響は深刻になりま丸  

タール…様々な有害物傾が混じり合ったものの拾祢で、含  
まれる「発がん物貨」の救は数十徹荊。掛こ、ニトロソアミン  
とベンツビレンは、細胞内のDNAに損傷を与え、細胞を  

がん化させると首われています。低タールのたばこでも、発  
がんの危険性はあまり変わりません。  

ニコチンt・・血管を収棺させるため血液の流れが悪くなりま  

す。また、俵＃性があるので軸の習慣をヤめたくてもやめ  

られなくなります。  

一酸化炭素…赤血玖に結びつき、酸素の運搬を掛デます。  

全身の細瓜を酸欠状掛こします．  

微細旧子・・t刺激によりせきやたんを引き起こします。  

主流煙．副法度（牡倍は主流掛こ対する副読煙の含有量）  

一針ヒ炭素  ニコチン   
タ‾ル 4・7惰  2朗  
3．4惰  

アンモニア   
46丁去  

ホルムアルデヒド  

50惰       ニトロソアミン  ヵドミウム   副流理  
3．6情  52憎  

ベンツビレン   
3．7倍  

崩醍化鶴（NOx）  

3．6惰  吐r J 墜  
派生流饉…喫煙者が、直接吸い込む酸性の頒。  
※前波煙…点火郎から立ち上がる煙。  

有害物質†は漬煙より多く、アルカリ性で目や烏の粘膜を刺激する。  
1日厚生省「喫煙と健慮」  

●毎日の喫煙は病気の原田  

嘲がん叫＝  ●1日50本以上吸う人の挿がん死亡率lま．吸わない人の相宣以上l  

「6トエユニエヱエエユニエ品良基息息佃，  膵がん   
東紺血誓の虎魚  

捌財  
■温がん  

腑如l、気管支嬢娩  
■泊正  

くも躾下出血  
虚血性心疾患  

肝慮がん  
】尊属が人  
■がん  

● ● ● ● ● ● ●1  
■■l■占■■■綿■■事l■丁．87  

● ■ ■ ■ ● ■  
■■■l■■■■■l■■」111  

■ ● ● ● ● ●  
■●■！■■■■■■S、00  

●●■■●  

‘◆70  

喋庵嘔  
d疇  ：J他校♯モlとして）  
烏色h11之00  

尋 事由l．00  

（計画調査19餌－1982年／平山址1如0年）  
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ト
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がんやその他の病気で死亡した人の中で毎日吹覆していた人の占める都合  
策戦廃人：l．709．273人の男性／Ⅵ儀年：19餌－1082年／  

（〉内の数字は、死亡者致  

（平山撞、予防がん学、その新しい展開、メディサイエンス牡（真夏）1鈍7年）  写真提供：漣！I牧茂 市茶菓鎌 倉淋 光 米貪封書 渡辺 守  

2早暁是、欽市と健康  2章喫漣、飲酒と健康   



長期にわたる大量飲酒が  

引き起こす影響  受動喫煙の問題  

弔  

紬への影響 1エ   

アルコールは、脳の神経細胞に影響を及ぼし、その結果、脳が縮んでいきます打脳に対  

するア′レコー′レの影響は、未成年者で将に強いことが知られています。  

受動喫煙と環境たばこ煙   

喫煙者の近くにいる人は、たばこの煙を吸い込むことになります。これを「受動喫煙」  

と青い、吸わない人にも大量の有害物賀による影響を与えます。また、副流煙と、いっ  
たん喫煙者に吸われた後に吐き出された煙が混じり合って、生活空間を汚染し受動喫煙  
の原因となるものを「環境たばこ煙」と言います。室内の環境たばこ想は、たとえ換気が  

あっても強い刺敵作用を及ぼすことから、最近、特に聞落となっています。  

正常な脳のCT  7ルコール依存症患者の脳の正常な尉のCT：AにLt：べてやや アルコール依存症患者の脳の  
CT：（Cとほぼ周じ高さの位置の  
断面）脳の外1賊に；糞ができ、中央  

の黒い部分（脳室）が広がり、脳  
が全体に摘んでい土す．  

CT：（Aとほぼ同じ高さの位置の低い位置の顔面。  
断面）鈷の外イ朋lこ；責がでさ、中央  

の曳い部分（ぷ箪）が広がり、脳  
が全体に縮んでいます。  

長期にわたる大量飲酒が引き起こす病気  

召受動喫煙の害  

たばこを吸わなくても煙を吸うだけで肺がんの危険性が増える1  

わが国における夫の喫煙主別にみた非喫煙の蓄の肺がん死亡率の関係  
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夫の1日の喫煙本数   
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●本員粁血庇・羅恩．  

夫が喫煙しない場合の非喫煙の実の肺がん死亡率を1とした場合、尖が20本以上喫煙す  

る場合の非喫煙の婁の肺がん死亡率は1月借となっています。  
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妊婦や乳幼児の母の喫煙   

女性の喫煙は、月潅不順や不妊症の原因になります。  

また、妊婦がたばこを吸うと、低出生体重児（由生時体  

重2，500g未満）が生まれやすくなったり、流産や、出生  

後間もなく死亡する乳幼児突然死症候群が起こりやすく  

なります。乳幼児をもつ女性の喫煙は、たばこの煙と母  

乳の両方から乳幼児に悪影響を与えることになります。  
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（陰口遭（下大畑一肌）「アルコールとIl虜」ガ企画出版は、20叫  
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喫煙、飲酒Q＆A  

山調川射場．法敵拙か爪  

環  
たばこの臓彰響には  
どんなものがあり史すか？  

モた、それ以外にも様々な健康影響が知られています。これは、たばこ  
の煙の中に4．000種類以上の化学物質が含まれ、そのうち200種類以上  
が有書物質だからです。成長の途中にある未成年者にとって喫煙は哨  
に書が大きいので法律で禁止して未成年者を守っていますJ  

運動を持続する力、学瞥陀率も低下します  
闇   

たばこを吸うと、  
勧を持模する力が  
なくなると聞きましたが…？  

たばこを吸うと脳の働きや皮眉、胃の血液の流れか変化したり、心腹の  
負担が大老くなったりします。そのため、長く連動し放ける力がなくなる  

など、体力も衰え、せきやたんが出たり、息切れしやすくなります。  

閣はい、あります  
たばこのニコチンに依存性（強い習慣性）があります。たばこを吸いたい  

と息った時、それを抑えることができなくなってしまいます。これが、ニコ  
チン依存症です。喫煙を損財ていると、たばこがないとイライラするなど  

の不快な症状が現われ、なかなかやめられなくなってしまいます。最近は  

やめられない人のために、医療機関で禁煙相場が提供されています。  

たばこには依存性があると  
州きましたが…？  

濁 
アルコールの健康彰雀は脳だけでなく、肝席や性腺な  
ど様々な虎器に影響を与えることが知られています  

アルコールの健勝響には  
どんなものがあり呈すか？  

特に未成年からの飲酒は健康影響が大書いことが知られています。ま  
た、大量飲酒により意融がなくなって死亡することもあります。このた  

め法律で禁止して未成年者を辱っているのです。  

畳 
アルコールを飲むと学習能力、特に記憶力が大書  
く低下します  

アルコールは  
学習能力や注意力に  
悪い影響があり墾すか？  

また、学習能力だけでなく、正常な感賞を麻痺させるので、注意力やス  

ピード感覚が低下して交通事故につながる危険な運転をするようになり  
ます。  

獄 
はい、アルコールにも依存性（注い習慣性）があ  
るからです  

アルコールも飲む習慣が  
で書てし襲うと  
やめられないと聞きましたか‥？  

アルコールをたくさん飲む習慣がで巷てしまうと、アルコールなしでは生  

活できないようなアルコール依存症になります。着い時からアルコール  

を飲み姑虻た人はどアルコール依布症になりやすいことが分かつていま  
す。アルコール依存症になると自分白身が苦しいだけでなく、豪族やま  
わりの人たちにも苦しみや悲しみを与えます。  

窃下記ホームページも参考にしてください  
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