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高校 3 年生が巣立っていくのを見送り、春の気配が少しずつ感じられる時となりました。この時期は、

「三寒四温」とも呼ばれ、寒さと暖かさが交互にやってきながら、春に近づいていく時期を表した言葉で

す。春が待ち遠しいですが、気温の変化にも気をつけながら、体調管理をしていきましょう。 

生活習慣病って？？～生活の乱れによって引き起こす病～ 

『生活習慣病』とは…食事や運動、休養、喫煙、飲酒などの生活習慣が深く関与し、そ

れらが発症の要因となる疾患の総称。 

主な病気として、「がん・脳卒中・心臓病・糖尿病等」がある。 

生活習慣病で病院を受診する人は、年齢が高くなるにしたがって、多くなります。 

10 代の皆さんは、生活習慣病を身近に考えにくいかもしれません。 適切な生活習慣

を続けていても生活習慣病になることはありますが、若いうちから気をつけていること

で予防に役立ちます。  

健康によくない食行動や運動不足などの不適切な生活習慣は、思春期の頃から始ま

り、年月を経るとともに、改善が難しくなり、より強い習慣となってしまいます。 

生活習慣は、１０代思春期頃から深く関わっています。今から、気をつけておくことで、病気の予防になります！ 
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