
　沖縄の家庭料理には野菜がいっぱい、豆
とう

腐
ふ

もいっぱいです。昔の沖縄では太った人は
とても少なくて、高

こう

血
けつ

圧
あつ

や糖
とう

尿
にょう

病
びょう

も今よりずっと少なかったのです。
　今沖縄では肥

ひ

満
まん

、高
こう

血
けつ

圧
あつ

、糖
とう

尿
にょう

病
びょう

などが原
げん

因
いん

となる、脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

や心
しん

臓
ぞう

病
びょう

が増えてい
ます。なぜ昔の沖縄の人は、今よりも健康な人が多かったのでしょうか。病気と食事
にはどんな関係があるのでしょうか。

　太りすぎると高血圧や糖尿病になることがあります。逆に
やせすぎると、骨が弱くなったり、女子だと大人になって
にんしんした時に、お腹

なか

の中で子どもがうまく育たなかった
りすることがあります。
　沖縄県では太りすぎが多かったけれど、近ごろはやせすぎが
増えてきました。自分にとってちょうどいい体重を調べてみ
ましょう。

毎
日
ご
ち
そ
う
を

食
べ
て
い
た
の
か
な
？

　 沖縄の人たちが平
へい

均
きん

寿
じゅ

命
みょう

世界一だったころ、どんな食事を
していたのでしょうか？

ちょうどいい体重ってどのくらい？ちょこっと

   コラム

ちょうどいいからだつきは！？（p.16）
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健康のために
　野菜を食べよう！

２
食生活



＋＋＋

現代の日本食

9.7g2.8g 7.9g 9.7g2.8g

56.3％

主食

15.1％

28.6％85％
9％
6％

55.5%

15.1%

29.4%

昔の沖縄食 現代の沖縄食

たんぱく質
しつ

あぶら分 塩

7.9g

　昔の沖縄の食事と現代の沖縄と日本の食事を比べてみましょう。主食は、今はごはん
ですが、昔の沖縄ではほとんどがサツマイモでした。現在、肉や魚から摂

と

っている
たんぱく質は、豆腐や豆から摂っていました。あぶら分や塩はとても少ないです。

　上の写真は、沖縄の野菜を使った家庭料理です。沖縄にはどんな野菜があるのか
調べてみましょう。

　伝
でんとうてき

統的な沖縄料理や昔の食生活について、家族や親
しんせき

戚に聞いたり、調べたりし
てみましょう。

　最近沖縄県の平均寿命の順位が落ちているのは、どのような食事が原因と
言われているのでしょうか？調べてみましょう。

調調べべててみよみようう！！

栄
え い よ う

養を比
く ら

 べてみよう

出典：厚生労働省 令和元年
　　　「国民健康・栄養調査結果の概要」p37

出典：沖縄県 平成 28 年
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？

これからの食事

伝
で ん と う て き

統的な沖縄の食生活
　昔ながらの沖縄の食事で、たくさん食べていた食品を順に書いてみました。あぶら分
や甘

あま

い物、肉
にく

類
るい

、塩がとても少なかったので、カロリーはひかえめで、昔の沖縄には
太った人はあまりいませんでした。
　野菜やイモ、豆、ムギやアワなどの雑

ざっ

穀
こく

は食物せんいやビタミン、ミネラルをたく
さん含

ふく

んでいます。野菜や豆をたくさん食べると便
べん

秘
ぴ

がよくなったり、食事と食事の
間でおなかが空きにくくなったりするので、ダイエットにも良いと言われています。

　それでは、どんな食事がいいのでしょうか。
　今、お米のごはんやパンを食べているのを全部サツマイモにかえたり、お肉を食べる
のをやめたりすることはできません。日本は、健康のためには野菜をたっぷり食べる
ように勧

すす

めています。お米のごはんも、玄
げん

米
まい

にしたり、野菜のおかずを先に食べると
よいと言われています。
　必要な栄養はしっかり摂

と

って、高血圧にならないように塩味はなるべく薄
うす

くして、
おかしやジュースのように砂

さ

糖
とう

がたくさん入っているものもひかえめにして、健康な体
をつくりましょう。

野菜 豆
とう

腐
ふ

・大豆 雑穀 魚 油 甘い物

昔ながらの沖縄の食生活は、体
たい

調
ちょう

を整
ととの

える
食
しょく

材
ざい

がいっぱいつかわれていたんだ！

みんながふだん家で食べている食材を書いて
みよう！上の絵の食べ物と比

くら

べるとどうかな？
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食に対する社会的なとりくみ
　みんなが健康で長生きするために、必要なことを大事な順に 5 つあげました。

　①　タバコを吸
す

わない社会をつくること

　②　食事の塩分を減
へ

らすこと

　③　肥
ひ

満
まん

、健康的でない食事、運動不足の解
かい

消
しょう

　④　お酒を飲む量を減らすこと

　⑤　基
き そ

礎的
てき

な医
い

療
りょう

をみんなが受けられるようにすること

　②と③が食事に関係しています。健康な体をつくる上で、食事はとても大切です。
　塩分を摂

と

りすぎないように、太りすぎややせすぎにならないようにするために、一人
ひとりが努力するだけではなく、健康になりたい人を社会全体が応

おうえん

援するしくみが
考えられています。
　お店で売られている食品の塩分やカロリーの表

ひょう

示
じ

もそのしくみの一部です。
　みんなの身の回りで気づくことはありますか？

脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

：脳
のう

の血
けっ

管
かん

が切れたり、つまっ
たりすると脳卒中になります。脳卒中
になると、体の一部が動かなくなったり、
言葉が話せなくなったりします。

高
こう

血
けつ

圧
あつ

：食べ物の塩分
が多すぎると、血

けつ

圧
あつ

が
あがりやすくなります。
血圧が高い状

じょう

態
たい

が続く
と、脳

のう

卒
そっ

中
ちゅう

や心
しん

臓
ぞう

病
びょう

に
なりやすくなります。

糖
とう

尿
にょう

病
びょう

：肥満などが原
げん

因
いん

と
なって、 血液の中の糖

とう

分
ぶん

（お砂糖の仲間）が多くな
ります。心

しん

臓
ぞう

病
びょう

や脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

の原因になります。

心
しん

臓
ぞう

病
びょう

：心臓は、血液を体中に送り
出しているので、心臓が悪くなると
息が苦しくなったり、とつぜん死ん
でしまったりするこわい病気です。

腎
じん

臓
ぞう

病
びょう

：腎臓は血
けつ

液
えき

を
きれいにするはたらき
があって、腎臓が悪く
な る と、 気 持 ち 悪 く
なったり、吐

は

き気
け

がし
たり、ひどくなると生
きていけなくなってし
まいます。

健康と病気のことばちょこっと

  コラム
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B
ビー

M
エム

I
アイ

　 あなたが「かっこいい」「かわいい」「こうなりたい」と
思う体つきを思い浮かべてみましょう？
　芸能人やスポーツ選手だとだれがいいですか？

あなたのからだつきはどうでしょう？
　太りすぎが身体に悪いと言われることがありますが、やせすぎはもっと悪いことも
あります。ヨーロッパなどでは、ファッションモデルのやせすぎが問題にされています。
やせすぎるとどんなことがおこるかしらべてみましょう。
　あなたの体重はどの範

はん

囲
い

に入っていますか？
　自分の体重を身長で 2 回わった数字を右のページのグラフに書き込んで見てみま
しょう。

　※ BMI は、カラダの大きさを表す値です。

体重 （K
キログラム

g）÷ 身長（m
メートル

） ÷ 身長（m
メートル

）=

16

ちょうどいい
からだつきは！？

３
体重
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BMI 曲線（男子）

BMI 曲線（女子）

平均値

平均値

引用元 http://jspe.umin.jp/medical/taikaku.html
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さあ！1日、60分以上
楽しくからだを動かそう！

あわせて

ふだん、どんなことでからだを動かしているかな !?

からだを動かすあそびには
何があるかな？

からだを動かすとどんな
いいことがあるかな？

からだを動かすお手伝いには
何があるかな？

どんな運動が好き
かな？

スポーツだけが、運動じゃない !?
大切なことは・・・　日々の生活の中で、自らがあそびやスポーツ活動を通して

意
い

識
しき

的
てき

にからだを動かし、楽しさや心
ここ

地
ち

よさを経
けい

験
けん

することです。
　子どものころから適

てき

度
ど

な運動習慣を身につけることは、生
しょう

涯
がい

を通じて運動・スポーツ
を楽しむことにつながります。体力の向上は、肥

ひ

満
まん

や心
しんぞう

臓病
びょう

、糖
とう

尿
にょう

病
びょう

など、生活習慣
病を予防するほか、気分をリフレッシュさせ、ストレス解

かい

消
しょう

にもつながります。

　2 人で手をつなぎ、
片
かた

足
あし

で立った姿
し

勢
せい

か
らしゃがんで立ち上
がる。
※前に出した足は曲げて

もいい。何かにつかまっ
て 1 人でやるのも OK。

目を閉じて、
同じ場所で
50 回足

あ し

踏
ぶ

み
　足もとに敷

し

いた
広げた新聞紙から
出ていなければ
合格！

片足しゃがみ立ち！

自分の基
き

礎
そ

体力をチェックしてみよう！
安
あ ん

全
ぜ ん

に気をつ
けて広

ひ ろ

い場
ば

所
し ょ

でやろうね

 ちょこっと　

　チャレンジ

休み時間に

登
下
校
は

歩
い
て
い
る
よ

18

４
身体活動



　からだを使った遊び、生活活動、体育・スポーツを含めて、毎日、あわせて60分以上
からだを動かしましょう。

子どもの身体活動ガイドライン

沖縄の子どもたちの体力は？

楽しく
からだを
動かすと…

肥
ひ

満
まん

予防に
つながるよ

友だちが
たくさん
できるよ

リフレッシュ
して気持ちが
落ち着くよ

　生活習慣を整えることは、学力アップだけでなく、体力のアップにもつながります。
　10ページで見たように学力１位の秋田県の子どもたちは、しっかりと朝ごはんを
食べて、十分な睡

すい

眠
みん

をとっています。そのため秋田県は毎年行われる体力テストの結果
もよく、47都道府県中、毎年１位～３位となっています。
　このように、生活習慣を整えることができれば、健康な身

か ら だ

体になり、学力アップにも
体力アップにもつながると考えられます。
　しかし残念ながら沖縄県の子どもたちの体力テストの結果は、生活習慣が整っていな
いこともあって、今はまだあまりよくありません。順位でいうと41位となっています。
ボール投げなど一部の種目はとてもよいのですが、ほとんどの種目で全国平均を下
回っています。
　秋田県のように「早寝早起き朝ごはん」の習慣を身につけることができれば、これ
から沖縄県の子どもたちの体力はどんどんアップすることになると考えられます。

ストレス
解消に
つながるよ

体力向上に
つながるよ

さあ！1日、60分以上
楽しくからだを動かそう！

沖縄の子どもたちの体力
体力合計 反復横とび（点）20ｍシャトルラン（回） 50ｍ走（秒）立ち幅とび（cm）ボール投げ（ｍ）

得点 順位 得点 記録 記録 記録 記録

全　国全　国 小５男子 53.61 ー 41.74 50.32 9.42 151.47 21.60
小５女子 55.59 ー 40.14 40.80 9.63 145.70 13.59

沖縄県沖縄県 小５男子 53.02 41 位 41.60 47.12 9.54 151.30 23.91
小５女子 54.51 41 位 40.42 37.14 9.80 144.39 14.47

秋田県秋田県 小５男子 56.06 １位 44.08 56.87 9.51 153.86 24.18
小５女子 58.59 ３位 43.13 48.11 9.62 149.65 15.37

文部科学省（スポーツ庁）「令和元年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査結果」より作成
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　同じ運動をしても、感じ方は人それぞれ違い、つらいと感じたり、楽に感じたりします。
ウォーキングのようにそれほど激

はげ

しくない運動でも、歩くスピードを変えれば、運動の強さは
変わります。運動のやりすぎは、けがや事故につながる危険性もあり「要注意！」です。
　健康づくりのためには、適度な運動を楽しむことがポイントです。

適
て き

度
ど

な運動がベスト！！
～運動のやりすぎは危ないぞ～

ちょこっと

  コラム

わたしの1日♪ワクワク！ドキドキ！プロジェクト♪
目
もく

標
ひょう

を決めて
からだを動かそう！

クラブ活動でバレーボール

毎日ウキウキ♪

徒歩で登下校

狙
ねら

うぞ！
満塁ホームラン

野球

近所の
おじいちゃんと

お散
さん

歩
ぽ

地域の
ボランティアで

ゴミ拾い

体育の時間にはりきって
とびばこ

お庭の
草むしり

お父さんといっしょに
車を洗う

地元の行事に
参加して

綱
つな

引
ひ

き

学校で

お家で

地
ち

域
い き

で

お母さんと

夕飯の

買い物へ

毎日の 生活の 中で
楽しくからだを動かそう♪

で

で

で

で

で

で
分 分 分

分 分 分
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放課後は
いつもの日課で
スイミング

友だちと

鬼
おに

ごっこ

友だちの
家まで

自転車で

家族と川でカヌーこぎ
 おばあちゃんとグラウンドゴルフ

家族と 1 日
史

し

跡
せき

めぐり

週末に家族と

思いっきり

潮
しお

干
ひ 狩

が り

大好きな

ペットと一緒に

お散歩

休
きゅう

日
じ つ

に

放
ほ う

課
か

後
ご

は

　北から南まで、各地域のオススメ公園を調べて、どこに行きたいか！？ 
なぜ行きたいか！？ 行ったら何をして遊ぶのか！？ 計画表をつくって
家族に伝えよう！

家族に教えたい♪  一緒に行きたい♪

　　  沖縄の公園♪♪

友だちと

公園で遊ぶ

自然を感じて、みんなと遊ぼう！！
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★
★★

★

まずは一週間！

早起き
チャレンジ♪

たっぷり睡
す い み ん

眠
睡眠は体にどんな影

えい

響
きょう

をあたえるかな？

睡
眠
不
足
だ
と

　
あ
た
ま
が

　
　
ボ
ー
っ
と
す
る

ぐ
っ
す
り
眠
っ
て

　

気
分
最
高
！

睡眠をたっぷりとると…あまり眠っていないと…

夜
よ

更
ふ

かししてしまうと…

いっぱい眠った翌
よく

日
じつ

は…

朝日を浴
あ

びて体内時計をリセットしよう！

　私たちの体には、朝目覚めて太陽の光を浴びてから約14時
間後よりだんだん眠くなるように体内時計がセットされてい
ます。生活リズムが乱

みだ

れると、体内時計が狂
くる

いだし、寝つき
時
じ

刻
こく

も目覚め時刻も不規則になっていきます。特に週末に寝
ね

坊
ぼう

をすると体内時計を整える太陽の光を浴びる機会を逃
のが

してし
まい、夜更かしになる傾

けい

向
こう

が強くなります。
　まず１週間、頑張って早起きをしてみましょう。1 ～ 2週間ほど続けると体内時計は
徐
じょ

々
じょ

に朝
あさ

型
がた

に変わり、早起きの辛
つら

さは減ってきます。早起きした分の睡眠時間は早寝に
なった分で取り返せるでしょう。早起きから始めることで、太陽と朝食を効果的に使っ
て体内時計の時刻合わせを行うのです！

朝日を浴びて 元気よく動いて ぐっすり眠
ねむ

る

参考：厚生労働省　「e- ヘルスネット」
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★

★ ★

★

成長ホルモンが
一番多い時間帯

睡眠中
すい　みん　ちゅう

成
長
ホ
ル
モ
ン
の
量

寝
た
時
間

夜

成長ホルモン

10時9時 11時 12時 1時 2時 3時 4時 5時 6時 7時 8時

★
★

★
★

睡眠をたっぷりとると…

睡眠不足だと…

寝る子は育つ！？ 成長ホルモンのひみつ！
　子どもの成長に大きな役割をもつ成長ホルモンは睡眠中にたくさん出ます。昔から

「寝る子は育つ」とよく言われますが、睡眠中は、いろいろなホルモンが分
ぶん

泌
ぴつ

され、
身長を伸

の

ばすだけでなく、一日の疲
つか

れをとり、脳
のう

の発達、情
じょう

緒
ちょ

の安定など、子どもの
心身の成長にとても重要な役割を果たすことが知られています。

お肌
はだ

がツルツル記
き

 憶
おく

 力
りょく

アップ

記憶力低下

免
め ん

 疫
え き

 力
りょく

アップ

免疫力低下 身長がのびづらい 太りやすい お肌があれる

身長がのびる 太りにくい

「新・みんなのほけん 3・4 年 , 教師用指導書授業実践事例編 , 学習研究社」より引用・一部改編
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★★

グ
ル
ク
ン
小
学
校

グ
ル
ク
ン
小
学
校

ピコピコ

ピ
コ
ピ
コ

沖縄の子どもたちの睡眠のリズムは？

・睡眠時間　・睡眠のリズム　・就
しゅう

寝
し ん

時刻　・起
き

床
しょう

時刻

沖縄の子どもたちの睡
す い

眠
み ん

はどうかな！？

車で登校朝ごはんを食べない

夜遅
おそ

くまでスポーツ活動

十分な睡眠をとらないと…

勉強に集中できない

夜遅くに外食 寝
ね

る前に携
けい

帯
たい

をさわる

十分な睡眠をさまたげる要因

生活リズムが乱
み だ

れる

睡眠不足・睡眠障
しょう

害
がい

高
こ う

血
け つ

圧
あ つ

肥
ひ

 満
まん

糖
とう

尿
にょう

病
びょう

脂
し

質
しつ

異
い

常
じょう

症
しょう

　文部科学省が行った「令和３年度全国学力・学習状況調査」の結果からは、沖縄県の
子どもたちの睡眠が乱

みだ

れていることがわかります。

　まず、「毎日、同じくらいの時刻に寝ている」という問に対して沖縄の子どもたちが
「している」と回答した率は36.1％で全国平均を下回っています。47都道府県中の順位で
いうと37位となっています。一方、生活習慣が確立されているといわれる秋田は44.0％
で５位と上位にいます。
　また「毎日、同じくらいの時刻に起きている」という起床に関する問では、「している」
と回答した率は51.8％でやはり全国平均を下回っており、順位も46位となっています。
一方、秋田は62.7％で全国１位です。
　さらに、コロナ禍により臨時休校になっていた時期に「規則正しい生活を送っていた」
と回答した率は、26.4％と全国平均の36.1％を下回っており、順位にすると47位（最下位）
です。
　以上のことから考えると、残念ながら沖縄県の子どもたちの睡眠は乱れてしまっていると
いえるでしょう。「早寝早起き朝ごはん」を意識して、睡眠のリズムを整えていきましょう。

毎日、同じくらいの時刻に寝ている 毎日、同じくらいの時刻に起きている （休校していた期間中）規則正しい生活を送っていた

生活習慣病発
はっ

症
しょう

0 20 40 60 80 100

秋田県

全国

沖縄県

している どちらかといえばしている あまりしていない 全くしていない 思い出せない

44.0 42.1 11.7

38.3 42.9 15.5

36.1 44.1 15.9

0 20 40 60 80 100

秋田県

全国

沖縄県

62.7 31.2 5.2

55.0 35.4 7.9

51.8 37.8 8.4

0 20 40 60 80 100

秋田県

全国

沖縄県

40.0 32.6 15.9

31.6 31.5 20.4

26.4 30.6 22.9

7.0

11.3

14.4

4.3

5.2

5.6
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×

規則正しい生活は睡眠から！規則正しい生活は睡眠から！

１．早起き、早寝！
２．朝日を浴

あ

びて、元気よく！
３．休みの日も早く起きよう！
４．夜 8 時過ぎの外食や買い物は控

ひか

えよう！
５．寝る前のテレビやゲームは控えよう！
６．

７．

８． 

９． 

10． 

めざせ！
健康

絵を

ヒントに

してね

～ぼくらの睡眠10箇
か

条
じょう

～

家族に教えたい♪  伝えたい♪

　　たっぷり睡眠のポイント♪
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　人間の体にはアセチルコリンという神経

のつなぎ目で刺
し

激
げき

を伝える物質があり、こ

れはニコチンとよく似ています。タバコを

吸ってニコチンが体に入ると、この大切な

アセチルコリンが出づらい状態になり 、

ニコチンが切れると頭が働かなくなって 、

イライラしてきます。それでまた、タバコを

吸ってしまいます。一時的にニコチンが神経

に働きかけるので、落ち着いたような気分

になります。ところが、時間がたちニコチン

が少なくなると、落ち着かず、イライラして、

またタバコを吸ってしまいます。 これが

「ニコチン依
い

存
ぞん

症
しょう

」の症状です。

　アメリカ先住民がタバコの葉っぱを燃やすと、普
ふ

通
つう

でない妙
みょう

な気分になることに気づき、

宗教的な儀
ぎ

式
しき

に使っていたようです。大
だいこうかい

航海時代（15世紀から17世紀前半）、ヨーロッパから

やって来た人々がそれを見て興味をもち、国に持ち帰り薬物として世界に広めたようです。

喫
きつ

煙
えん

者
しゃ

はニコチンに
支配された一日を
過ごしている

禁断症
しょうじょう

状との
追いかけっこ

禁断症状

ニコチン
アセチル
コリン

ニコチン

タバコにはどんな害があるか
知っている？

タバコにはどんな害があるの！？

タバコって何だと思う？

新型タバコは大丈夫
なのかな？

あなたは将来タバコを
吸いたいと思いますか？

タバコの法律について
知っている？

成長期の子どもがタバコの煙
けむり

を
吸うとどんな影

え い

響
きょう

がありますか？

タバコは何のためにつくられたの？

タバコはどうしてやめられなくなるの？

「おしえてげんき先生！私たちのからだのこと , 社団法人 茨城県医師会」より引用

日本医師会「禁煙は愛」ホームページはこちら
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タバコの影響を双子で比べると…？
タバコを吸わない人
と吸う人で双子の見
た目がこんなに違

ちが

い
ます。吸う方が明ら
かに老

ふ

けて見えます。

タバコの煙の中の

主な有害物質
タール… がんの原因になる

ニコチン… 血液の流れを悪くする

一酸化炭素… 血液の流れを悪くし、
　　　　　　　　　 体が酸素不足になる

BBC サイトよりタバコを吸わない人 タバコを吸う人

今、タバコをすすめられたら、あなたなら何て言って断るかな？

口
こう

腔
くう

がん…… 2.9 倍

喉
こう

頭
とう

がん…… 32.5 倍

食
しょく

道
どう

がん … 2.2 倍

肺
はい

がん……… 4.5 倍

肝
かんぞう

臓がん…… 1.5 倍

胃
い

がん……… 1.5 倍

膵
すいぞう

臓がん…… 1.6 倍

副
ふ く

流
りゅう

煙
え ん

（火のついた側
がわ

の煙）

主
し ゅ

流
りゅう

煙
えん

（吸いこむ側の煙）

• 中
ちゅう

耳
じ

炎
えん

• ぜんそく

タバコを吸わない人と比べた
場合のがん死

し

亡
ぼう

率
りつ

（男性）

受
じゅ

動
どう

喫
きつ

煙
えん

によっておこると報告されている子どもの病気などの例

• 呼
こ

吸
きゅう

器
き

感
かん

染
せん

症
しょう

• 呼
こ

吸
きゅう

機
き

能
のう

の低下

• 小
しょう

児
に

がん

• 身体発育の低下

　「自分はタバコを吸っていないから大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

！」と考えていませんか？タバコの煙は吸って

いる本人はもちろんまわりにいる人の健康にも悪い影響を及ぼします。

ぜんそく

心心
しんしん

臓臓
ぞうぞう

病病
びょうびょう

タバコを吸う人、吸わない人どちらの健康も危険に

タバコの煙には
PM2.5がいっぱい
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日本 世界各国
カナダ ノルウェー オーストラリア

Tobacco Canada

オーストラリアの
タバコ警

けい

告
こく

表
ひょう

示
じ

タバコの値段（税込）

男性喫煙率
ぜいこみ

15.6 % 15.1 %

18.9 % 19.8 %

60.4 %

31.8 %

オースト
ラリア

ニュージー
ランド

ノルウェー イギリス インドネシア 日本

約 3,163円 約 2,680円

約 1,847円約 1,799円

約 228円 約 600円

　COPDは、慢
まん

性
せい

閉
へい

塞
そく

性
せい

呼
こ

吸
きゅう

器
き

疾
しっ

患
かん

という病気で、肺の細
さい

胞
ぼう

が壊
こわ

れたり
気道がせまくなっていく病気です。
肺の細胞は一度壊れると元に戻ら
ず、進行すると「ストローで呼吸し
ているよう」「おぼれているような

息苦しさ」といった呼吸困難に陥
おちい

ります。90％以上
はタバコが原因というのが分かっています。
　沖縄県の喫

き つ

煙
え ん

率
り つ

は減少していますが、男女とも
20 ～ 40歳代の喫煙率が高く、妊

にん

婦
ぷ

の喫煙率も横
ばい状態です。喫煙の及

およ

ぼす影
えい

響
きょう

について知らせ
るなど、更

さら

なる取り組みが必要です。

C
シ ー

O
オ ー

P
ピ ー

D
デ ィ ー 沖縄県の死亡率が
ずっと高いです

タバコを吸い始める年齢が若いほど
ニコチン依

い

存
ぞん

症
しょう

に陥りやすく
COPD や発がんのリスクは高くなる

「未成年喫煙者の禁
きん

煙
えん

行動を促
うなが

すアプローチの検
けん

証
しょう

」　
沖縄大学　大城　弘子

喫煙開始学年

　タバコは「体に良くない」ことは世界でも一
いっ

般
ぱん

的
てき

に知られて
います。私達が住んでいる日本と世界では、箱の見た目や値

ね

段
だん

、
伝え方がぜんぜん違

ちが

うことを知っていますか？

世界のタバコ事情

　タバコの値段が低い
と、喫煙率が高くなり
ます。世界のタバコの
喫煙率と値段を比べる
とこんなにも違いがあ
ります。

世界の喫煙率と値段

世界のタバコ“ 箱の見た目 ”

世
界
の
タ
バ
コ
の
箱
は

表
現
が
こ
わ
い
し

値
段
も
高
い
ね

日
本
は
ど
う
か
な
？

※掲載されている金額は、一般的な価格です。

小学校入学以前５％高校３年生
２％ 小学校１～３年生３％

小学校５年生２％
小学校６年生６％

中学校
１年生 37％

中学校
２年生 26％

中学校
３年生 19％
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タバコの箱をデザインしてみよう
君ならどんなイラストや言葉を入れる ?

好
き
な
人
に
は

吸
っ
て
ほ
し
く
な
い
な
ぁ

お
金
が
も
っ
た
い
な
い
よ
！

く
さ
い
よ
〜

タ
バ
コ
っ
て

何
が
体
に
悪
い
の
か
な
ぁ
？

タバコの恐さを伝える !

　ど  のような思いで、　
パッケージを作りましたか？

タ バコを世界から無くす
アイディアを書いてみよう！

な

こわ

あなたなら日本のタバコの値段をいくらにしますか？　　　　　　　　 円　
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お酒を飲むとどうなるのかな !?

お酒って何だろう！？

※泡
あわ

盛
もり

などの濃
こ

いお酒を飲むと、急
きゅう

激
げき

にアルコール血中濃度が上がり、影響が出やすくなります。

お酒の正体は ……  
　顔が赤くなったり、心臓がドキドキしたり気持ちが大きくなったり、ろれつ
がまわらなくなったりするのは、アルコールが薬物だからです。アルコールは
脳を外側からマヒさせていきます。イッキ飲ませで死

し

亡
ぼう

事
じ

故
こ

が起こるのは、
アルコールが脳

のうかん ぶ 

幹部（生命を維
い

持
じ

する脳の部分）までマヒさせるためです。

①

②

③

　アルコールは約70%が小
しょう

腸
ちょう

から、約30%
が胃から吸

きゅう

収
しゅう

されます。

　吸収されたアルコールは、血流にのっ
て全身の臓

ぞう

器
き

に行きわたります。ただし、
血中濃

のう

度
ど

が最大になるのは、アルコール
を飲んでから45～60分後です。つまり、
ある量を飲んでから遅

おく

れて影
えい

響
きょう

が出てくる
のです。

　アルコールは約90%が肝
かん

臓
ぞう

で分解（代
たい

謝
しゃ

）
され、2 ～ 10%がそのまま尿

にょう

・汗
あせ

・呼
こ

気
き

(吐
は

いた息)に出てきます。肝臓で分解(代謝)
する力は、ほとんど遺

い

伝
でん

的
てき

に決まっていま
す。アルコールに弱い人は、いくら訓

くん

練
れん

し
てもたくさん飲めるようにはなりません。

顔が
赤く
なる
！

お酒を飲むとすぐに
どうなるの？

お酒って何だと思う？

お酒を長年飲み続けると
どうなるの？

お酒に酔
よ

うメカニズム

アルコール です
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一合（180ml）３～４時間 中ジョッキ（435ml）
５時間３０程度

500ml６時間程度 350ml２～３時間程度 500ml６時間程度 350ml２～３時間程度

アルコール分解時間

お酒
さけ

お酒
さけ

お酒
さけ

クイズ！

お酒を飲みすぎると、どうなるの！？

なぜ、20歳未
み

満
ま ん

の人はお酒を飲んではいけないの？

STOP!20歳未満飲酒への取り組み！

アルコール依
い

存
ぞん

症
しょう

うつ病
認
にん

知
ち

症
しょう

（注意力、判
はん

断
だん

力、記
き

憶
おく

力の低下）

胃
い

炎
えん

、胃
い

がん
胃
い

潰
かいよう

瘍、大
だいちょう

腸がん

肝
かん

臓
ぞう

胃
い

腸
ちょう

神経

口、のど、食道などのがん

・高
こうけつあつ

血圧

・コレステロールや中
ちゅう

性
せい

脂
し

肪
ぼう

が増える

・糖
とう

尿
にょう

病
びょう

・痛
つう

風
ふう

（足指の関
かん

節
せつ

が腫
は

れてとても痛い）

　など

肝
かんこうへん

硬変
（肝臓が硬

かた

くなり働
はたら

きが悪くなる）

脂
し

肪
ぼうかん

肝
（肝

かん

細
さいぼう

胞の内部に脂肪がたくさん
  たまる）

手足がふるえる
運動障害

心
しんきん

筋症
しょう

（息切れ、むくみ、心臓が腫
は

れて動きが悪くなる）

アルコールが
もたらす病気

心臓

脳
のう

下の　　　 の中からあてはまる言葉を選んでみよう。

①アルコール依
い

存
ぞん

症
しょう

　②判
はん

断
だん

力
りょく

　③肝
かんぞう

臓病
びょう

　④集中力　⑤脳　⑥行動

ア

ア

イ
ウ エ

オ カ

　アルコール飲料のテレビ CM、広告には、必ず「STOP! 20 歳未満飲酒」マークを表示する
ことを義

ぎ

務
む

づけることをはじめ、アルコール飲料製
せいぞう

造メーカー、コンビニエンスストア、小
こ

売
うり

店
てん

、さらに中学校・高等学校に対しても、20 歳未満飲酒防止を伝える活動を実
じっ

施
し

しています。

チューハイ　もアルコール飲料です！
　缶

かん

チューハイのデザインが清
せい

涼
りょう

飲料水と似ていて、ジュースだと思って
飲むと「お酒」だったということがあります。
　お酒には、まちがえて買ったり、飲まないようにするためにアルコール
飲料の識

しき

別
べつ

用マークを載
の

せることが義務づけられています。
　ジュースを飲む前に、確

たし

かめることも大切ですね。

ちょこっと

  コラム

　お酒を飲むと、アルコールが　　　　に作用して、興
こう

奮
ふん

し自分の　　　　を

おさえることができなくなったり、　　　　や　　　　が低下します。

　20 歳未満の人がお酒を飲むと、大人が同じくお酒を飲んだ時よりも　　　　

の細胞がこわれて全体が縮んだりしやすく、大人になってからお酒を飲み始め

た場合よりも　　　　や　　　　になりやすいことが分かっています。

答え（p.32）
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うちな～んちゅの

うちな～んちゅの

日本酒
1杯（180ml）

生ビール
中ジョッキ1杯（500ml）

5％酎ハイ
1本（500ml）

７％酎ハイ
1本（350ml）

ちゅうちゅう

あわもり
1杯（90ml）

あ
わ
も
り

30

25

20

15

10

5

0

（人）
男性

女性

（人／人口 10万対）

アルコール性肝疾患 アルコール性以外の肝疾患

全国 沖縄県 全国 沖縄県
0

5

10

15

20

25

30

35

7.9

10.7
19.2

1.1

8.4
10.3

3.4

13.5

飲酒量は、全国の1.5倍 !?

沖縄県民の平均アルコール摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

（全国平均との比
ひ

較
かく

）
年
ねん

齢
れい

別
べつ

に見る沖縄県民の飲酒習
しゅう

慣
かん

（全国平均との比較）

アルコールによる肝
か ん

疾
し っ

患
か ん

は全国ワースト 1位 !?

出典：厚生労働省　人口動態統計

健康なひとの肝
かん

臓
ぞう

肝
かんこうへん

硬変

令和元年（2019 年）の肝疾患による死
し

亡
ぼう

率
りつ

（人口 10 万対）

これ以上はこれ以上は危危
あ ぶあ ぶ

ない！飲酒ない！飲酒のの量量
ちょこっと

　コラム
1日にどれか1つ ＋ 休

きゅう

肝
か ん

日
び

を週 2 日

アルコールの分解スピードは、
右のお酒のどれかひとつにつき、
およそ男性４時間、女性 5 時間
です。

大人と子どもで は アルコールが体に及ぼす影
え い

響
き ょ う

が 3 倍も違
ち が

います。

31ページのクイズ！の答え：ア⑤、イ⑥、ウ②または④、エ④または②、オ①または③、カ③または①

大人向
け

［ｇ/日］

沖  縄 全  国

40

30

20

10

0

80%

60%

40%

20%

0%
20～29 30～39 40～49 50～59

沖縄県民の飲酒習慣（全国平均との比較）

［年齢］

全国（男）

沖縄（男）

全国（女）

沖縄（女）

沖縄県は、飲酒により

「肝
かん

硬
こう

変
へん

」になる人が

全国の約2～３倍
ばい

です。
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日
本
酒

あ
わ
も
り

アルコールによる肝
か ん

疾
し っ

患
か ん

は全国ワースト 1位 !?

もしお酒をすすめられたら…。
あなたならどうする！？

家族に教えたい♪伝えたい♪

　　  アルコールの情
じ ょ う

報
ほ う

♪

少
し
だ
け

味
見
し
よ
う

飲
ん
で
は
だ
め
よ

　未成年者飲酒禁止法で
は、成

せい

年
ねん

年
ねん

齢
れい

が18才になっ
ても、20歳未

み

満
まん

の人にお
酒を販

はん

売
ばい

・提
てい

供
きょう

すること
は禁じられています。

　子どもから大人に成
せい

長
ちょう

す
る時期にお酒を飲むと脳の
発
はっ

達
たつ

が遅
おく

れるなど、体の成
長に悪い影

えい

響
きょう

を与
あた

えます。

　アルコールによって脳
の 働

はたら

きが低下するので、
注意力や判

はん

断
だん

力がにぶく
なったり、思うように体が
動かなくなったりします。わたしなら…

今日は特
とく

別
べつ

な日
だから飲もうよ少しくらいの味見

なら大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

さぁ

大人がいるから
大丈夫！
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ネット・ゲーム
依

い

存
ぞ ん

症
しょう

（障
しょうがい

害）って知っている !?

ネットやゲームをやり過ぎると、どうなるの！？

インターネットやゲームに夢
む

中
ちゅう

になったことがありますか？

前
ぜ ん と う よ う

頭葉

前頭葉の働きが鈍
にぶ

くなると…

ゲームをやっている時の
自分はどんな感じですか？

一日どれくらいの時間
ゲームをやりますか？

ゲームよりも好きな
遊びは何ですか？

ゲームの好きなところ、
嫌
きら

いなところは？

ネットやゲームに夢
む

中
ちゅう

になって
やめられないことがありますか？

実
じ っ

際
さ い

の脳の図

　ネットやゲームに夢中になり、長い時間やり続けていると、次
し

第
だい

に脳の前
ぜんとうよう

頭葉の働
はたら

き
がにぶくなり、傷

きず

ついてしまいます。前頭葉には、欲
よっ

求
きゅう

を抑
おさ

え、感情をコントロール
する働きがあります。そうした役

やく

割
わり

がある前頭葉が傷つくと、どうなるでしょうか？
　ネットやゲームをやりたい気持ちが抑えられなくなり、食事や睡

すい

眠
みん

もとらず、ゲームを
最
さい

優
ゆう

先
せん

してしまい、健康を損
そこ

なってもやめられない「ネット・ゲーム依
いぞんしょう

存症」という
病気になってしまう可

か

能
のう

性
せい

があります。

　他人を思いやれない、がまんできない、考えない、がんばれないなど、自分をコントロールす
ることが難しくなります。※前頭葉の発達は 13 歳前後がピークです。

主
おも

な機
き

能
のう

●　思いやり
●　がまん
●　目標・段取り※・ふりかえり
●　やる気

※段取りとは、物事を行う順序や手順。
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　生活の中でネット・ゲームの優先順位が高くなると、食事や睡眠や運動がおろそか
になることがよくあります。それによりさまざまな悪

あく

影
えい

響
きょう

が生じます。

こうした心の症
しょう

状
じょう

がみられたら、
放っておかずに早めの治

ち

療
りょう

が必要です。

樋口 進（監修）「i Swing 変わるキミへ」香川県、2021　より引用、一部改変

樋口 進（監修）「心と体を蝕む「ネット依存」から子どもたちをどう守るのか」ミネルヴァ書房、2017、　より引用、一部改変

筋
きん

肉
にく

が
つかない

疲
つか

れやすくなる視
し

力
りょく

低
てい

下
か

頭
ず

痛
つう

太る
腰
よう

痛
つう

腱
けん

鞘
しょう

炎
えん

体がだるい

貧
ひん

血
けつ

学力低下

身長が伸
の

びない 生活習
しゅう

慣
かん

病に
かかりやすくなる

（糖
と う

尿
にょう

病
びょう

、高
こ う

血
け つ

圧
あ つ

、
脳
の う

卒
そ っ

中
ちゅう

、心
し ん

臓
ぞ う

病
びょう

）

骨がもろくなる

からだへのからだへの 影影
え い

響響
きょう

は…は…？？

こころへのこころへの 影影
え い

響響
きょう

は…は…？？

からだやこころへの影
え い

響
きょう

は？

栄
えい

養
よう

不足 睡
すい

眠
みん

不足 運動不足

●　感情をコントロールできなくなる
●　ネットをしていないときはやる気がでない
●　ネットで引き起こされる問題をなんでもないと思ってしまう
●　自己中心的な考えが多くなる
●　話がかみ合わない
●　思

し

考
こう

能力が低下してボーっとしている
●　キレやすくなる
●　睡眠時間が短い
●　睡眠時間帯がずれる
●　睡眠不足でいつも居

い

眠
ねむ

りをしている
●　無感情、無感動になる
●　いつもイライラしている
●　劣

れっ

等
とう

感
かん

や抑
よく

うつ感が強くなる
●　人づきあいがわずらわしくなる
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どのような影
え い

響
きょう

が起きているかチェックしよう

樋口 進（監修）「i Swing 変わるキミへ」香川県、2021　より引用、一部改変

自分に当てはまる項
こう

目
もく

に　　をつけよう。

□　視
し

力
りょく

が下がった。

□　頭
ず

痛
つう

やめまい、吐
は

き気
け

が起きるようになった。

□　肩
かた

・手
て

首
くび

・背
せ

中
なか

・腰
こし

などに痛
いた

みがある。

□　疲
つか

れがたまっている／体がだるい。

□　睡
すい

眠
みん

時間が増えた／減った。

□　ネット・ゲーム以外の活動にやる気がでない。

□　外出や人と会うことが面
めん

倒
どう

になった。

□　何かに興味を抱
いだ

く／感動することが減った。

□　充
じゅう

実
じつ

感や満
まん

足
ぞく

感があまりない。

□　寝つきが悪い／朝起きられない。

□　昼
ちゅう

夜
や

逆
ぎゃく

転
てん

している。

□　家族との会話が減った。

□　家族からの注意が増えた。

□　家族との仲が悪くなった／ケンカが増えた。

□　家族と一
いっ

緒
しょ

に食事をしなくなった。

□　食事（回数、内
ない

容
よう

）がおろそかになった。

□　リアルの友人と過ごす時間が減った。

□　リアルで人と関
かん

係
けい

を築
きず

くのが難
むずか

しい。

□　日中ぼーっとする／居
い

眠
ねむ

りが増えた。

□　運動不足になっている。

□　筋
きん

力
りょく

や体力が低
てい

下
か

した。

□　体重が増
ふ

えた／減
へ

った。

□　その他（　　　　　　　　　　　　　）

□　イライラする／怒
おこ

ることが増えた。

□　ゆううつな気分になることが増えた。

□　不安がある。

□　その他（　　　　　　　　　　　　　）

□　リアルの生活で居
い

場
ば

所
しょ

がない。

□　勉強時間が減った。

□　勉強や仕事の成
せい

績
せき

が下がった。

□　遅
ち

刻
こく

／欠
けっ

席
せき

が増えた。

□　転
てん

校
こう

をした。

□　むだづかい（課
か

金
きん

など）が増えた／問題になった。

□　ネット・ゲーム以外の活動が減った。

□　その他（　　　　　　　　　　　　　）

　ネットやゲームは、適
てき

度
ど

に使う分には素
す

晴
ば

らしいツールですが、使いすぎると「生活」
面だけでなく、「からだ」や「こころ」にもさまざまな悪

あく

影
えい

響
きょう

が出てしまいます。ネット・
ゲームのやり過ぎで、あなたにどのような影響が起きているかチェックしてみましょう。
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あ
わ
も
り

依
い

存
ぞ ん

症
しょう

ってなに？

「依存症についてもっと知りたい方へ , 厚生労働省ホームページ」より引用

小学生でも依存症になるの！？

ネット依存の疑い
「月間保団連」no.1353, 2021.09. 24p.　より引用・一部改変

１
年
間
で

男
女
と
も
に

増
え
て
い
る
ね
…

回復と治
ち

癒
ゆ

の違
ちが

い

　大阪スマホサミットを機に、大阪府教育委員会を通じ、小学校・中学校・高校に協力を
依
い

頼
らい

し行った「大阪 2 万人調査（兵庫県立大学　竹内和雄　准
じゅん

教
きょう

授
じゅ

）」を見てみると…

　特定の何かに心を奪
うば

われ、「やめたくても、やめられない」状
じょう

態
たい

になる脳の病気
です。

　現代社会では、インターネットやスマートフォン「なし」では生活が難しいことを
考えると「ネット・ゲーム依存」は依存症の中でも治

ち

療
りょう

が難しいと言えます。

人が「依存」する対
たい

象
しょう

は様々ですが、代表的
てき

なものに、アルコール・薬
やく

物
ぶつ

・ギャンブル等があります。

このような特
とく

定
てい

の物
ぶっ

質
しつ

や行
こう

為
い

・過
か

程
てい

に対して、やめたくてもやめられない、ほどほどにできない状
じょう

態
たい

を

いわゆる依存症といいます。

現代医学では回
かい

復
ふく

はできるが、

完全に治
なお

すことが難しい病気です。
依存症＝

大阪の調査から、
約 15％（男子）、約 13％（女子）の小学生が

「ネット依存の疑
うたが

い」があることがわかりました。

2019 2020

0

５

10

15
11.9％

14.7％

0

５

10

15

8.4％

1２.7％

小学生（男子） 小学生（女子）
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ネット・ゲーム依
い

存
ぞ ん

症
しょう

のチェック

〇が５つ以上あったら
ネット・ゲーム依存症の可能性が高いです。

〇が3 ～ 4つ：かなり危
あぶ

ない
〇が2つ以下：今のところ大

だい

丈
じょう

夫
ぶ

当てはまるところに〇をつけよう。

その場合は医
い

療
りょう

機
き

関
かん

やカウンセリング機関などの専
せん

門
もん

機関にご相
そう

談
だん

ください。

出典：「ゲーム障害について」
　　　（独）国立病院機構久里浜医療センター
　　　依存症対策全国センター　樋口 進

相談窓口はこちら

　ネット・ゲーム依存症は誰にでも起こる可
か

能
のう

性
せい

がある病気です。
そのため、早めに気付くことが大切です。

番号 項目 回答

１
あなたはインターネット（ゲーム）に夢

む

中
ちゅう

になっていると感じていま
すか？（たとえば、前回にネットでしたことを考えたり、次回ネット
をすることを待ち望んでいたり、など）

２
あなたは、満

まん

足
ぞく

をえるために、ネットを使う時間をだんだん長くして
いかねばならないと感じていますか？

３
あなたは、ネット使用を制

せい

限
げん

したり、時間を減
へ

らしたり、完全にやめ
ようとしたが、うまくいかなかったことがたびたびありましたか？

４
ネットの使用時間を短くしたり、完

かん

全
ぜん

にやめようとした時、落ち着か
なかったり、不

ふ

機
き

嫌
げん

や落ち込み、またはイライラなどを感じますか？

5
あなたは、使い初めに意図したよりも長い時間オンラインの状

じょう

態
たい

で
いますか？

6
あなたは、ネットのために大切な人間関

かん

係
けい

、学校のことや、部活の
ことを台

だい

無
な

しにしたり、あやうくするようなことがありましたか？

7
あなたは、ネットへの熱

ねっ

中
ちゅう

のしすぎをかくすために、家族、学校の
先生やその他の人たちにうそをついたことがありますか？

8
あなたは、問題から逃

に

げるために、または絶
ぜつ

望
ぼう

的
てき

な気持ち、罪
ざい

悪
あく

感
かん

、
不安、落ち込みなどといったいやな気持ちから逃

に

げるために、ネット
を使いますか？

Diagnostic Questionnaire for Internet Addiction（DQ）
（インターネット依存評

ひょう

価
か

質
しつ

問
もん

票
ひょう

）
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ネット・ゲーム依
い

存
ぞ ん

症
しょう

にならないためには

「ASK ゲーム依存特別委員会からの報告 ,
消費者庁 第６回 消費者のデジタル化への対応に関する検討会 2020・5・18」より引用・一部改変

家族に教えたい♪  伝えたい♪

　ネット・ゲーム依存予防のポイント♪

相談窓口はこちら

　インターネットやゲームは、楽しくて学べることもたくさんあるけど、やりすぎると
「依存症」という脳の病気になってしまう可能性があります。依存症にならないように、
ルールを決めてインターネットやゲームをしましょう。

1. 自分で時間を決めてやろう
 （次の日に影

えい

響
きょう

が出ない時間、リアルの生活が崩
くず

れない
　ゲームとのつきあい方が大事）

2. 外に出てリアルのよさを知り、
   現

げ ん

実
じ つ

のつながりや居
い

場
ば

所
し ょ

をもとう

3. ゲーム以外のストレス発
は っ

散
さ ん

方
ほ う

法
ほ う

をもとう 
 （ストレスのはけ口にゲームを使うと、ゲームでストレスを溜

た

める悪
あく

循
じゅん

環
かん

に）

4. 自分の状
じょう

態
た い

を知ろう
 （スクリーニングテストやセルフチェックで ）

5. 悩
な や

みを一人で抱
か か

えず相
そ う

談
だ ん

しよう

ゲームとのつきあい方をしっかり考えよう！ゲームとのつきあい方をしっかり考えよう！
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どうしてがんになるのかな！？

がんは治すことができるかな？

がんってどんな病気か
知っている？

がんにならないためには
どうすればいいかな？

どうしてがんになると
思う？

どうすればがんを早く見つけ
られると思う？

がんはどのような病気 !?

　人間の細
さい

胞
ぼう

はコピーをしながら新しい細胞になっていきますが、時々別の細胞が
できて増えてしまうことがあります。　
　これががんとなって、正しい細胞が正しく働かなくなってしまいます。

　がんは特別な病気ではなく、日本人の二人に一人が生
しょう

涯
がい

で
がんになるとされ、誰もががんになる可能性があります。
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５つの健康習慣５つの健康習慣

肝
かん

がん 胃
い

がん子
し

宮
きゅう

頸
け い

がん

B 型・C 型
肝
かん

炎
えん

ウイルス
ヒトパピローマ
ウィルス

ヘリコバクター・
ピロリ

がんにならないためにはどうすればいいの？

がんは、治
な お

すことができるの？

どうすればがんを早く見つけられるの？

「感染」もがんの主要な原因です「感染」もがんの主要な原因です

身体活動 適正体重の維持禁煙 節酒 食生活

国立研究開発法人国立がん研究センター「知っているから対策できるがん予防」をもとに作成

適度な飲酒の量（ｐ 32）

がんを早く見つけることで、がんが治る可能性が高くなります。

　がん検診を受けることで、からだに症
しょう

状
じょう

が出ない小さいうちにがんを見つけることが
出来ます。5 大がんと言われている「胃

い

がん」「大
だい

腸
ちょう

がん」「肺
はい

がん」「乳
にゅう

がん」「子
し

宮
きゅう

頸
けい

がん」
は市町村で検診が受けられます。ぜひ家族にがん検診を受けてもらいましょう。

定定
て いて い

期期
きき

的的
て きて き

に が んに が ん 検検
けんけん

診診
しんしん

をを 受 け よ う ！受 け よ う ！

早期発見・早期早期発見・早期治治
ちち

療療
りょうりょう

  が 重要です！が 重要です！

いずれの場合も感染したら必ずがんになるわけではありません。

それぞれの感染の状況に応じた対策をとることで、がんを防ぐことにつながります。それぞれの感染の状況に応じた対策をとることで、がんを防ぐことにつながります。

　がんになりやすい生活習慣もわかってきました。たばこや肥
ひ

満
まん

、お酒の飲
の

み過
す

ぎや
かたよった食生活などが、がんの原因になることがあります。
　野菜や魚や肉を取り入れたバランスの良い食事をとりましょう。そして運動もしっ
かりとやりましょう。

　日本人のがんの原因として、女性で１番、男性でも２番目に多いのが「感
かん

染
せん

」です。
以下のようなウイルスや細

さい

菌
きん

の感染といくつかのがんの発生に関係があるとされています。

「5 つの健康習慣を実行することで、がんになるリスクはほぼ半分に減少します」「5 つの健康習慣を実行することで、がんになるリスクはほぼ半分に減少します」
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５大がんのステージ別生
せ い

存
ぞ ん

率
り つ

「乳がん」「子宮頚がん」「大腸がん」「胃がん」「肺がん」の説明文、公益財団法人　日本対がん協会ホームページ「５つのがん」をもとに作成

【全国がんセンター協議会】全がん協加盟施設の生存率共同調査より引用

　がんの進
しん

行
こう

度
ど

は「ステージ」であらわされます。ステージが進むほど、生存率
は下がっていくため、がんの早期発見・治

ち

療
りょう

がいかに大切であるかがわかります。

女性が患
わずら

うがんの中でも多いがんです。早期
発見が重要で、早期に見つかれば比

ひ

較
かく

的
てき

治り
やすいがんです。

若い女性に増
ぞう

加
か

しており、ヒトパピローマ
ウィルスの感

かん

染
せん

に関係が深いがんです。子
し

宮
きゅう

頸
けい

がんは早期発見すれば、治りやすいがん
です。

検診で早期発見

乳
にゅう

がん

若い女性に増える

子
し

宮
きゅう

頸
け い

がん

ステージ１ ステージ２ ステージ３ ステージ4

女性の乳
にゅう

がん 100％ 95.9％ 80.4％ 38.8％

子
し

宮
きゅう

頸
けい

がん 93.6％ 82.2％ 67.9％ 26.5％

大
だい

腸
ちょう

がん 98.8％ 90.9％ 85.8％ 23.3％

胃
い

がん 98.7％ 66.5％ 46.9％  6.2％

肺
はい

がん 85.6％ 52.7％ 27.2％   7.3％

部
ぶ

位
い

別
べつ

臨
りん

床
しょう

病
びょう

期
き

別
べつ

5 年相
そう

対
たい

生存率
（2011-2013 年診断症例）

女性の乳がん

子
し

宮
きゅう

頸
けい

がん

（％）

ステージ１ ステージ２ ステージ３ ステージ４
0

20

40

60

80

100
100％ 95.9％

80.4％

38.8％

（％）

ステージ１ ステージ２ ステージ３ ステージ４
0

20

40

60

80

100 93.6％
82.2％

67.9％

26.5％

42



「女性の乳がん」「子宮頸がん」「大腸がん」「胃がん」「肺がん」グラフ、【全国がんセンター協議会】全がん協加盟施設の生存率共同調査をもとに作成

5 年生存率とは ?
がんになった時から 5 年の時点で生存（お亡

な

くなりになっていない）割合のこと
を言います。

年間約 5 万人の方が亡くなっています。食
生活の欧

おう

米
べい

化
か

にともなって、患
かん

者
じゃ

数
すう

は増え
続けています。最近は飲酒との関係も指

し

摘
てき

されています。

日本人に多いがんです。年間約 4 万 5 千人
の方が亡くなっています。食事や生活習慣
の変化で若い世代に少なくなっていますが、
食塩を多くとる地

ち

域
いき

に多いなど食生活との
関係が深いがんです。

もっとも死亡者数の多いがんで年間 7 万
4 千人もの方が亡くなっています。喫

きつ

煙
えん

との
関係が深いことが科学的に証

しょう

明
めい

されています
が、非

ひ

喫
きつ

煙
えん

者
しゃ

にも発生しています。1998 年
以来、死

し

亡
ぼう

率
りつ

がトップのがんです。

食の欧
おう

米
べい

化
か

で増加傾
けい

向
こう

大
だ い

腸
ちょう

がん

男性のがん羅
り

患
かん

率
りつ

トップ

胃
い

がん

男女合わせて
がん死亡率のトップ

肺
は い

がん

胃がん

大腸がん

肺がん

（％）

ステージ１ ステージ２ ステージ３ ステージ４
0

20

40

60

80

100
98.7％

66.5％

46.9％

6.2％

（％）

ステージ１ ステージ２ ステージ３ ステージ４
0

20

40

60

80

100
98.8％

90.9％ 85.8％

23.3％

（％）

ステージ１ ステージ２ ステージ３ ステージ４
0

20

40

60

80

100
85.6％

52.7％

27.2％

7.3％
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1

2

3

・

4

5

飲酒・喫煙
きつえん

レベル１
●不適切な食生活
　（エネルギー・食塩・脂肪の過剰摂取等）
●身体活動・運動不足　●喫煙
●過度の飲酒　●過度のストレス

レベル３
●肥満症（特に内臓脂肪型肥満）
●糖尿病
●高血圧症
●脂質異常症

レベル５
●半身の麻痺
●日常生活における支障
●認知症

バランスのとれた食事

介護が必要ですよ…
介護が必要ですよ…

ひ まんしょう

こう けつ あつしょう

し  しつ  い  じょうしょう

とうにょうびょう

ないぞう し ぼうがた ひ まん

適度な運動 運動不足

か  ど

きつえん

し ぼう かじょう せっしゅとう

と

レベル４
●虚血性心疾患（心筋梗塞・狭心症等）
●脳卒中（脳出血・脳梗塞等）
●糖尿病の合併症（失明・人工透析等）

きょけつせいしんしっかん

のう そっちゅう

とうにょうびょう がっ ぺいしょう しつめい じんこうとうせきとう

のうしゅっけつ のうこうそくとう

しんきんこうそく きょうしんしょうとう

かい ご

はんしん

にん ち しょう

し しょう

ま ひ 生活機能の低下
要 介 護 状 態

き      のう

よう　　　かい　　　 ご　　　

メタボリックシンドローム

レベル２

●肥満　
●高血糖
●高血圧
●脂質異常症

ひ まん

こうけっとう

こうけつあつ

し  しつ  い  じょうしょう

健診で体の
チェックをしよう !!

治療が
必要です治療が
必要です

ち りょう

精密検査を

受けましょう精密検査を

受けましょうせいみつけん さ

フォフォフォ

私が
むか
えに

行く
ぞ～
!!

すぐに病院に行きましょう!!

すぐに病院に行きましょう!!

健康診断
しんだん

～健康を保つために～健
け ん

診
し ん

生活習慣病はこんなイメージ
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1

2

3

・

4

5

飲酒・喫煙
きつえん

レベル１
●不適切な食生活
　（エネルギー・食塩・脂肪の過剰摂取等）
●身体活動・運動不足　●喫煙
●過度の飲酒　●過度のストレス

レベル３
●肥満症（特に内臓脂肪型肥満）
●糖尿病
●高血圧症
●脂質異常症

レベル５
●半身の麻痺
●日常生活における支障
●認知症

バランスのとれた食事

介護が必要ですよ…
介護が必要ですよ…

ひ まんしょう

こう けつ あつしょう

し  しつ  い  じょうしょう

とうにょうびょう

ないぞう し ぼうがた ひ まん

適度な運動 運動不足

か  ど

きつえん

し ぼう かじょう せっしゅとう

と

レベル４
●虚血性心疾患（心筋梗塞・狭心症等）
●脳卒中（脳出血・脳梗塞等）
●糖尿病の合併症（失明・人工透析等）

きょけつせいしんしっかん

のう そっちゅう

とうにょうびょう がっ ぺいしょう しつめい じんこうとうせきとう

のうしゅっけつ のうこうそくとう

しんきんこうそく きょうしんしょうとう

かい ご

はんしん

にん ち しょう

し しょう

ま ひ 生活機能の低下
要 介 護 状 態

き      のう

よう　　　かい　　　 ご　　　

メタボリックシンドローム

レベル２

●肥満　
●高血糖
●高血圧
●脂質異常症

ひ まん

こうけっとう

こうけつあつ

し  しつ  い  じょうしょう

健診で体の
チェックをしよう !!

治療が
必要です治療が
必要です

ち りょう

精密検査を

受けましょう精密検査を

受けましょうせいみつけん さ

フォフォフォ

私が
むか
えに

行く
ぞ～
!!

すぐに病院に行きましょう!!

すぐに病院に行きましょう!!

健康診断
しんだん

～健康を保つために～ 生活習
しゅう

慣
か ん

病
びょう

はなぜこわい？
　かたよった食生活や睡

すい

眠
みん

不足、運動不足、喫
きつえん

煙、ストレスなどの積み重ねが原因となって

発
はっ

症
しょう

するがん、心
しん

臓
ぞう

病
びょう

、脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

（脳
のう

梗
こう

塞
そく

やクモ膜
まく

下
か

出血などの脳
のう

の病
やまい

）といった様
さま

々
ざま

な病気

のことを生活習
しゅう

慣
かん

病
びょう

と言い、日本人の死
し

因
いん

の半数以上を占
し

めています。

それぞれの危
き

険
けん

因
いん

子
し

に関係する死
し

亡
ぼう

数
すう
－2007 年日本（男女計）－

令和元年　沖縄県死
し

因
いん

別
べつ

死
し

亡
ぼう

数・死
し

亡
ぼう

割
わり

合
あい

出典：Ikeda N, et al, Lancet 2011;378(9796):1094-105. をもとに作成

出典：厚生労働省「人口動態統計」

※危
き

険
けん

因
いん

子
し

＝死亡の危
き

険
けん

性
せい

を高めるもの

0 2 4 6 8 10 12 14（万人）

はいえん

ろうすい

しんぞうびょう

のうそっちゅう

がん
3,271 人、 26%

心臓病
1,716 人、 14%

脳卒中
1,008 人、 8%老衰

948 人、 8%

その他
4,925 人、 39%

肺炎
641 人、 5%

■　循
じゅん

環
かん

器
き

疾
しっ

患
かん

（心
しん

臓
ぞう

病
びょう

・脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

など）
■　がん
■　糖

とう

尿
にょう

病
■　呼

こ

吸
きゅう

器
き

系
けい

疾
しっ

患
かん

（肺
はい

炎
えん

・COPD など）
■　その他の生活習

しゅう

慣
かん

に関
かん

連
れん

する病気
■　外傷

タバコ

高
こう

血
けつ

圧
あつ

運動不足

高
こう

血
けっ

糖
とう

塩
えん

分
ぶん

の摂
と

り過
す

ぎ

アルコール摂
せっ

取
しゅ

肥
ひ

満
まん

果
くだ

物
もの

・野
や

菜
さい

不
ふ

足
そく

その他

総
そう

死
し

亡
ぼう

数
すう

：12,509 人
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職場における定期健康診断有
ゆ う

所
し ょ

見
け ん

率
り つ

の推
す い

移
い

家族に教えたい♪  伝えたい♪

　　生活習慣改善のポイント♪

生活習慣を改善して予防できる病気がたくさんあります !

出典：沖縄労働局

定期健康診断で、何らかの「異
い

常
じょう

」の所見のあった人の割合を有所見率と言います。

　沖縄県では定期健康診断の有所見率（異常値）の割合が年々増えています。
子どもの頃から食生活に気をつけて、運動を心がけましょう。

沖縄の有所見率は、10 年連続全国ワースト
健康診断「異常」69.5％
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70

20122011

（％）

2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020

平成 24年平成 23年 平成 25年 平成 26年 平成 27年 平成 28年 平成 29年 平成 30年 令和元年 令和 2年
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66.7

68.5
69.5
沖縄県
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家族は健診を
うけているかな？  子どもドクター問

もん

診
しん

票
ひょう

健康に気をつけていますか？

食事は野菜をしっかり摂
と

っていま
すか？

汗
あせ

をかく運動を何かしていますか？
（週合計60分以上）

タバコを吸っていますか？

年に１回、健診を受けていますか？

朝ごはんはちゃんと食べていますか？

20歳の時から10キロ以上、体重が
増えていますか?

睡
すい

眠
みん

は7時間以上とれていますか？

お酒をよく飲みますか？

夕食は早めにすませていますか？

●はい　　●いいえ

●はい　　●いいえ

●はい　　●いいえ

●はい　　●いいえ

●はい　　●いいえ

●はい　　●いいえ

●はい　　●いいえ

●はい　　●いいえ

●はい　　●いいえ

●はい　　●いいえ

●が１つでもあったら要注意！
生活習慣を見直しましょう！

当てはまるところに〇をつけよう

氏名　　　　　　　　　　様

生年月日　　　　　年　　月　　日　　歳
さい

（男  ・  女）

家族に聞いてみよう!!

　　　月　　 日（　 ）

個

9

8

1

3

5

7

2

4

6

10
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ロゴマーク：けんぞう君
　沖縄県民の健康を増進するた
め一緒に頑張るキャラクター

「けんぞう君」です。
　県民のみなさんと一緒に、
健康づくりの実践に励みます。

※平成 17 年度「健康おきなわ 2010」
ロゴマーク公募により決定しました！

　大きな太陽と元気な沖縄をイメージし、
二の腕で力強さをアピールします。


