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教材№ D－３１

【教材のねらい】
・自分のレベルにあったトレーニングを理解し、どこの部位に作用
しているかを知ることができる。



○たばこ

喫煙の健康影響

○喫煙により、脳卒中や虚血性心疾患のリスクが上昇します
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虚血性心疾患
(心筋梗塞、狭心症等）

脳卒中

非喫煙者

循環器病による死亡
非喫煙者を１とした場合の喫煙者の死亡リスク（男性：２１本以上/日）

不健康な生活習慣

○不適切な食生活
（エネルギー・食塩・

脂肪の過剰等）

○運動不足

○飲酒

○ストレス過剰

生活習慣病

メタボリック
シンドローム
としての
○肥満症
○糖尿病
○高血圧症
○高脂血症 など

重症化・合併症

○心筋梗塞
○狭心症
○脳卒中
○糖尿病の合併症

（失明・人工透析等）

た ば こ○たばこ

10本/日×50年

COPD（慢性閉塞性肺疾患）とは・・・
慢性気管支炎・肺気腫など、肺への空

気の流れが制約され、空気の出入りが
うまくいかなくなるために、せき、たん、
息切れなどの軽症から始まり、重症にな
ると呼吸困難を起こす病気の総称で、
主に喫煙が原因で発症します

【出典】禁煙支援マニュアル、Ueshima H, Stroke. 2004;35(8):1836-41. 、日立健康管理センタ、和歌県立医科大学 一ノ瀬正和氏講演資料

60本/日×55年10本/日×50年非喫煙者

喫煙はがんだけでなく脳卒中、心筋梗塞、慢性気管支炎、肺気腫など様々な病気の危険因子となります

○喫煙者にしのびよるたばこ病COPD（慢性閉塞性肺疾患）

非喫煙者と喫煙者の肺の違い

肺気腫患者の胸部CT画像
黄色部分で肺の機能低下が起きています

禁煙したい方へ ～まず知っていただきたいこと～

○喫煙は単なる嗜好や習慣ではなく、ニコチン依存症という「繰り返し治療が必要な慢性の病気」です。
○自分1人で「がまん大会型」の禁煙をすることも可能ですが、一般に禁煙が長続きしなかったり、体重が極端に増加したりする場合が

あります。禁煙にあたっては効果が確認された禁煙のノウハウやニコチンパッチ、ニコチンガムなどの薬剤、医療従事者からのサ
ポートを組み合わせて利用する方が「楽に」「確実に」、そして「体重もあまり増加せずに」禁煙できます。

○自分にあった禁煙方法について、まずは に相談してみましょう。
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教材№ D－３２

【教材のねらい】
・喫煙習慣は動脈硬化のリスクの１つでもあり、行動療法的アプローチが有効である。本人
の禁煙に対する意識を確認した上で、関心のない人は情報提供にとどめ、関心がある・禁
煙したいと思う人に禁煙を支援する事が必要である。本資料で喫煙が健康に及ぼす影響お
よび禁煙にあたっての留意点を学び、実際の禁煙支援につなげることができる。

【資料の使い方】
本資料の活用の他、さらに保健指導実施者は禁煙を希望する人に対しより効果的な禁煙
支援が行えるよう、厚生労働省において最新の科学的知見を踏まえて策定された「禁煙支
援マニュアル」を活用し、「喫煙と健康」に関する健康教育を行うために必要な基礎知識や、
実施方法、留意事項等について学習する。
また本資料中に、各保険者における禁煙支援が可能な保健指導者の連絡先を記入し使用
する。
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教材№ D－３３

【教材のねらい】
・たばこの害についての本人の理解度を確認し、禁煙支援のアセ
スメントの際に活用する。

【資料の使い方】
・禁煙支援を始める前に本人から記入してもらう。



 

 

 

『歯周病』は腎症、網膜症、神経障害、大血管障害、小血管障害に次ぐ、 

第 6 番目の慢性合併症とも言われています。 

国内外の調査から、糖尿病の人はそうでない人と比べて、 

『歯周病』に罹っている率が高く、しかも、重症化しやすいこと 

むし歯も多く、残っている歯の数が少ないこと がわかっています。  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ご存じですか？ 

－『歯周病』は糖尿病の第６番目の合併症と言われています－ 

歯周病の発症・悪化 

糖 尿 病 が あ る と ・・・ 

唾 液 の 減 少 ・

口腔乾燥 

歯周組織の 

微小血管障害 

免疫（多核白血

球）機能の低下 

歯周結合組織

の代謝の異常 

糖尿病治療の基本は適切な「食事」と「運動」です。 

しかし、歯周病が進んで歯を失ってしまうと、あまり噛まなくて良い、柔ら
かな食品に偏りがちになります。こうした、柔らかな食品にはブドウ糖やシ
ョ糖などの吸収の早い糖質が多く含まれるものが多くなり、血糖値を急激
に上げる危険があります。 

よく噛んで食事をすると、ゆっくりと食事することになり、食べ過ぎを防止
し、少ない量でも満足感が得られるようになります。 

さらに、噛みごたえのある食品は食物繊維の量が多く、脂質や糖質の量
は少なめであり、食物繊維は食品中の脂肪や糖質の吸収をゆっくりにしま
す。 

血糖値のコントロールと歯の健康 
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また、近年、糖尿病患者に対し歯周病の治療・管理を行うことにより、血糖コントロー

ルが改善したとの報告がなされており、糖尿病（高血糖）と歯周病の間には双方向の関

係があるのではないかと注目を集めています。 

 

◇              ◇              ◇ 

 

 

このため、 

   糖尿病の人は、歯周病の予防・管理に人一倍の注意が必要です。 

もちろん、きちんとした血糖コントロールも不可欠です。 
 

こんな症状があったら要注意 

 歯みがきの時に歯ぐきから血がでることがある 

 歯ぐきが腫れることがある 

 歯と歯の間にものがはさまる 

 口臭が強いと言われたことがある 

 歯が浮いた感じがする 

 歯がぐらぐらする 

 

 

 

 

 

 

 

★ 歯周病などの歯科治療・管理にあたっての留意事項★ 

○ 歯周病の治療・管理を効果的にしていくためには、歯科的な対応だけでな

く、血糖値のコントロールが欠かせません 

○ また、歯周治療のための小手術や、抜歯などを行う際に、一時的に血糖

値のコントロールが悪くなる場合もあります 

○ このため、糖尿病の治療をしている医師と歯科医師の連携が不可欠にな

ります。 

○ 歯科を受診する際には、「血糖値が高いと言われている」、「糖尿病の治

療を受けている」旨、忘れずに伝えましょう 

【歯周病予防のための２大ポイント】 

 ①歯ブラシとデンタルフロス・歯間ブラシを使って、きちんと歯垢（デンタルプラ
ーク）を落とす（セルフケア） 

 ②定期的に歯科医院でチェックや歯石除去を受ける（プロフェッショナルケア） 



教材№ D－３４

【教材のねらい】
・ 糖尿病により、歯周病が発症・増悪しやすいことを理解し、歯周
病の自覚症状がないかどうかを自分で確認する。その上で、歯周
病予防にはセルフケアとプロフェッショナルケアが不可欠であるこ
とを理解する。

【資料の使い方】
・ HbA1ｃ 5.5%（空腹時血糖110ｍｇ/dl）以上の者を中心に、必要に
応じて説明する。
・ 必要に応じて「No. D－３５（肥満と咀嚼の関係）」、「Ｄ－３７（歯
の健康）」についても、説明する。



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ 実践のためのヒント★ 

○ 食べ物を一口入れたら、箸を置いて、３０回噛むまで次を口に運ばないようにしましょう。 

○ カレンダーや日記に食事毎に「しっかり噛んで食べられたら◎印」を付け、少しずつ◎印を増や

すように努力するのも良い方法です。 

 

あなたは何回噛（か）んでいますか？ 

－しっかり噛んで食べること（一口 30 回）は今すぐできる『肥満予防法』※です－ 

しっかり噛んで食べると・・・ 

早食いを防止し、

満腹感が得られや

すくなるため、食べ

過ぎ・ドカ食いを防

止します 

よく噛むことで視床

下部からホルモン

（神経ヒスタミン）が

分泌され、食欲を

抑制します 

よく噛むことで交感

神経が刺激され、

代謝が活発になっ

て消費カロリーが

増加します 

ゆっくり、よく味わう

こ と に な り 、 う す

味、少量でも十分

な満足感が得られ

ます 

肥 満 の 解 消 ・ 予 防 

バランスの良い食事を、美味しく、しっかり噛むためには 

自分の歯を健康に保つことが重要です 
 

歯の数と食べられるものの関係 

 

 

 

 

 

 

 

 

（新庄ら 1985～86 年） 

※食事をよく噛んで減量につなげる方法は「肥満症治療ガイドライン 2006」の中でも、「咀嚼法」として位置づけ

られています。 
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歯の本数区分別、「何でもかんで食べることができる」 

と回答した者の割合（40 歳以上） 

（出典：平成１６年国民健康・栄養調査）

厚生労働省が実施した国民健康・栄養調査においても、『40 歳以上におい

て、歯の本数が 20 本以上の者は 19 本以下の者に比べ、「何でもかんで食べる

ことができる」と回答した者の割合が高い。』との結果が出ています。 

バランスの良い食事を、しっかり噛んで 
「肥満予防」、そして「メタボリックシンドロームの予防」 

につなげるためには『歯の健康』を保ち、 
いつまでも自分の歯でかめるようにすることが重要です。 
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教材№ D－３５

【教材のねらい】
・肥満を招きやすい食習慣として、「早食い」があることを認識し、
しっかりと噛んで食べる習慣を身につける事が肥満予防に繋がる
ことを理解する。併せて、きちんと噛むために自分の歯を保つこと
の重要性を理解する。

【資料の使い方】
・ ＢＭＩ ２５以上を中心に、問診において「早食い・ドカ食い・ながら
食いが多い」に「はい」と回答した者に対して説明する。
・ 必要に応じて「Ｄ－３７（歯の健康）」についても説明する。
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