６年 (ねん)　保健 (ほけん)　「３．生活 (せいかつ)のしかたと病気 (びょうき)①」
　６年 (ねん)　　　組 (くみ)　　　番 (ばん)　　名前 (なまえ)　　　　　　　　　　
～ここで学 (まな)ぶこと～〇生活 (せいかつ)習慣病 (しゅうかんびょう)を予防 (よぼう)するためには、どうすればよいでしょうか。


（１）　自分 (じぶん)の生 (せい)活 (かつ)をふり返 (かえ)り、できていることには、□に〇をつけましょう。
　　　　　早寝 (はやね)早 (はや)起 (お)きをしている。　　　　　外 (そと)で遊 (あそ)んだり、運動 (うんどう)したりしている。　　　毎日 (まいにち)朝食 (ちょうしょく)を食 (た)べている。

　　　 栄養 (えいよう)のバランスのとれた食事 (しょくじ)をしている。　　　糖分 (とうぶん)や脂肪分 (しぼうぶん)、塩分 (えんぶん)をとりすぎないようにしている。
　　　　　　　　　　生活 (せいかつ)習慣病 (しゅうかんびょう)とは


主 (おも)な生活 (せいかつ)習慣病 (しゅうかんびょう)

厚生 (こうせい)労働省 (ろうどうしょう)「人口 (じんこう)動態 (どうたい)統計 (とうけい)」（2017年 (ねん)）
☆運動 (うんどう)、食事 (しょくじ)、休養 (きゅうよう)など生活 (せいかつ)のしかたが深 (ふか)く関 (かか)わって起 (お)こる病気 (びょうき)のことを生活 (せいかつ)習慣病 (しゅうかんびょう)といいます。
子 (こ)どものころからの生活 (せいかつ)のしかたが深 (ふか)く関係 (かんけい)しています。最近 (さいきん)では、子 (こ)どもの生活 (せいかつ)習慣病 (しゅうかんびょう)も目立 (めだ)ってきています。
・がん　・心臓病 (しんぞうびょう)（心筋 (しんきん)こうそくなど）　・脳 (のう)卒中 (そっちゅう)
・高血圧症 (こうけつあつしょう)　・糖尿病 (とうにょうびょう)　・虫歯 (むしば)　・歯 (し)周病 (しゅうびょう)　など
〇日 (に)本人 (ほんじん)の死亡 (しぼう)原因 (げんいん)の割合 (わりあい)



生活 (せいかつ)習慣病 (しゅうかんびょう)の予防 (よぼう)のしかた


心臓病 (しんぞうびょう)
〇心臓病 (しんぞうびょう)や脳 (のう)卒中 (そっちゅう)の起 (お)こり方 (かた)

[bookmark: _GoBack]心臓 (しんぞう)の血管 (けっかん)がつまる。
よくない生活 (せいかつ)
血管 (けっかん)の変化 (へんか)

・糖分 (とうぶん)、脂肪分 (しぼうぶん)、塩分 (えんぶん)のとりすぎ
・運動 (うんどう)不足 (ぶそく)
・喫煙 (きつえん)、飲酒 (いんしゅ)、ストレス
血管 (けっかん)に脂肪 (しぼう)がたまり、せまくかたくなり、血液 (けつえき)の流 (なが)れが悪 (わる)くなる。

脳 (のう)卒中 (そっちゅう)

[image: ]脳 (のう)の血管 (けっかん)がつまったり破 (やぶ)れたりする。



☆生活 (せいかつ)習慣病 (しゅうかんびょう)を予防 (よぼう)するためには、適度 (てきど)な運動 (うんどう)、栄養 (えいよう)のバランスのよい食事 (しょくじ)、十分 (じゅうぶん)な休養 (きゅうよう)など、健康 (けんこう)によい生活 (せいかつ)習慣 (しゅうかん)を身につけることが大切です。



（２）　生活 (せいかつ)習慣病 (しゅうかんびょう)を予防 (よぼう)するためにやってみたいことを書 (か)きましょう。
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