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自
分
で
守
り
・
つ
く
る

ヒ
ン
ト
が
あ
る
！

私自身の
健康生活
生活習慣が発症に深く関わる病気群を「生活習慣病」と言います。現
在、高齢化の進展を背景に日本人の死亡者数の約６割を占めています。
また、日本において糖尿病は、有病者は約1000万人、その予備群も約
1000万人いるとされ、今や「国民病」と言われるほどです。本特集で
は、生活習慣病の予防について、その必要性と取り組み事例を「運動」と

「食事」の分野からクローズアップします。
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考えてみよう
特集1

(C) 2018 日本医療企画.
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水
準
で
す
。
し
か
し
、
日
常
生
活
に
制
限
の

な
い
期
間
を
指
す「
健
康
寿
命
」と
、
平
均
寿

命
と
の
差
は
男
性
で
約
９
年
、
女
性
で
約
12

年
あ
り
ま
す（
図
表
１
）。

こ
の
差
＝
期
間
は
生
活
に
制
限
の
あ
る
、

生
活
習
慣
病
な
ど
に
よ
り
健
康
で
は
な
い
状

態
で
過
ご
し
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ

の
差
を
埋
め
、
健
康
で
長
く
過
ご
す
に
は
、

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
努
め
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

生
活
習
慣
病
と
は
、
食
事
・
運
動
・
喫
煙
・

飲
酒
・
ス
ト
レ
ス
な
ど
の
生
活
習
慣
が
発

症
・
進
行
に
関
与
す
る
疾
患
群
の
こ
と
を
言

い
ま
す
。
日
本
人
の
三
大
死
因
で
あ
る
が

ん
・
脳
血
管
疾
患
・
心
疾
患
は
も
ち
ろ
ん
、

脳
血
管
疾
患
・
心
疾
患
の
危
険
因
子
と
な
る

動
脈
硬
化
症
・
糖
尿
病
・
高
血
圧
症
・
脂
質

異
常
症
な
ど
を
含
ん
で
い
ま
す
。

平
均
寿
命
の
延
び
と
と
も
に
、
疾
病
全
体

に
占
め
る
生
活
習
慣
病
の
割
合
が
増
加
し
、

現
在
、死
因
の
約
６
割
に
達
し
て
い
ま
す（
図

表
２
）。
生
活
習
慣
病
に
よ
る
死
亡
を
減
ら

す
こ
と
も
急
務
で
す
。

運
動
・
食
事
な
ど
の
改
善
で    

健
康
寿
命
を
延
ば
す

生
活
習
慣
病
の
増
加
を
受
け
て
、
厚
生
労

働
省
で
は「『
健
康
寿
命
』を
の
ば
そ
う
！
」を

ス
ロ
ー
ガ
ン
に「
ス
マ
ー
ト
・
ラ
イ
フ
・
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
」に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

具
体
的
に
は
、「
運
動
」、「
食
生
活
」、「
禁
煙
」、

そ
し
て「
健
診
・
検
診
の
受
診
」の
４
つ
の
視
点

か
ら
、
生
活
習
慣
病
予
防
を
促
し
て
い
ま
す
。

特
に
、
適
度
な「
運
動
」は
、
糖
尿
病
・
心

臓
病
・
脳
卒
中
・
が
ん
・
足
腰
の
痛
み
・
認

知
症
な
ど
に
な
る
リ
ス
ク
を
下
げ
、
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
や
生
活
の
質
の
向
上
に
も
効
果
が

あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、「
食
生
活
」の
面
か
ら
見
る
と
、
日

本
で
は
戦
後
、
高
塩
分
・
高
炭
水
化
物
・
低

動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
が
中
心
の
食
事
か
ら
、

動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質
の
増
加
し
た
食

事
へ
と
変
化
し
ま
し
た
。
こ
れ
に
よ
り
、
生

活
習
慣
病
の
増
加
と
い
う
深
刻
な
問
題
が
出

て
き
て
お
り
、
そ
の
食
生
活
の
改
善
が
急
務

と
な
っ
て
い
ま
す
。

生
活
習
慣
病
は
一
人
ひ
と
り
が
考
え
、
予
防
に
取
り
組
ま
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
問
題
で
す
。

こ
こ
で
は
、
日
本
人
の
現
在
の
健
康
状
態
や
、
め
ざ
す
べ
き
姿
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

数
字
で
見
る
日
本
人
の
健
康
状
態
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出典： 平均寿命は、2001、2004、2007、2013年は厚生労働省「簡易生命表」、2010年は「完全生命表」
  健康寿命は、厚生労働科学研究費補助金「健康寿命における将来予測と生活習慣病対策の費用対効果に関する研究」

出典：厚生労働省「平成27年人口動態統計（確定数2015年）」

※がん等

平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の       

差
を
ど
う
埋
め
る
か

昨
年
７
月
に「
平
成
28
年
簡
易
生
命
表
」が

公
表
さ
れ
、
日
本
人
の
平
均
寿
命
は
男
性
で

80
・
98
年
、
女
性
で
87
・
14
年
と
過
去
最
高

を
更
新
し
ま
し
た
。

現
在
、
日
本
人
の
平
均
寿
命
は
世
界
一
の
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Ｏ
Ｔ
を
活
用
し
て
歩
数
を
見
え
る
化
し
、
プ

ラ
ス
1
０
０
０
歩
を
め
ざ
し
ま
し
ょ
う
。

高
齢
で
も
元
気
で
い
る
た
め　
　

１
日
30
分
週
２
回
以
上
の
運
動
を

一
方
、「
運
動
習
慣
」を
見
る
と
、
日
本
人

は
あ
ま
り
優
秀
と
は
言
え
ま
せ
ん（
図
表

２
）。「
運
動
習
慣
」と
は
、
１
日
30
分
、
週

２
日
以
上
ス
ポ
ー
ツ
や
体
力
づ
く
り
に
取
り

組
む
こ
と
を
指
し
ま
す
。
仕
事
や
家
事
、
目

的
地
へ
の
移
動
な
ど
は
、
運
動
習
慣
に
含
み

ま
せ
ん
。
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
に
は
、

目
的
を
持
っ
て
運
動
を
す
る
と
よ
り
効
果
的

で
す
。

一
緒
に
運
動
す
る
誰
か
が
い
る
と
、
つ
な

が
り
が
生
ま
れ
、
よ
り
楽
し
み
な
が
ら
運
動

に
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
動
い
て
い
な
い
か
ら
、
調
子
が
悪
い
な
」

と
思
え
る
く
ら
い
、
運
動
が
当
た
り
前
に
な

る
と
い
い
で
す
ね
。

体
重
や
血
圧
を
下
げ
る
な
ら
、
食
事
管
理

の
ほ
う
が
効
率
的
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
筋
力
を
つ
け
た
り
、
血
管
や
心
臓
を
強

く
す
る
な
ど
、
運
動
で
し
か
得
ら
れ
な
い
効

果
も
あ
り
ま
す
。

運
動
に
は
企
業
や
自
治
体
の
協
力
も
不
可

欠
で
す
。
残
業
を
減
ら
せ
ば
運
動
時
間
を
捻

出
で
き
ま
す
し
、
歩
道
や
公
園
を
整
備
す
る

こ
と
で
、
体
を
動
か
す
機
会
を
増
や
す
こ
と

が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

運
動
か
食
事
か
ど
ち
ら
か
を
徹
底
す
る
の

で
は
な
く
、両
方
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
改
善
し
、

生
活
習
慣
病
予
防
に
取
り
組
む
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。

目
的
を
持
っ
て

習
慣
化
す
る
こ
と
が
大
切

図表１　歩数の平均値の年次推移

図表２　運動習慣のある者の割合の年次推移

ス
マ
ホ
の
歩
数
計
で　
　
　
　
　

歩
数
を
見
え
る
化

健
康
日
本
21（
第
二
次
）で
定
め
ら
れ
た
１

日
あ
た
り
の
平
均
歩
数
の
目
標
値
は
男
性
が

９
０
０
０
歩
、女
性
が
８
５
０
０
歩
で
す
が
、

現
状
は
男
性
が
約
７
０
０
０
歩
、
女
性
が
約

６
０
０
０
歩
で
す
。
ま
た
、
過
去
10
年
間
で

と
も
に
約
5
0
0
歩
減
少
し
て
い
ま
す（
図

表
１
）。
現
状
の
歩
数
は
、
一
日
約
50
分
間

の
歩
行
に
相
当
し
ま
す
。
学
校
や
仕
事
、
家

事
、
子
育
て
な
ど
で
忙
し
い
な
か
、
こ
れ
だ

け
の
時
間
を
歩
く
こ
と
に
費
や
せ
る
の
は
評

価
す
べ
き
で
す
。
最
近
の
研
究
で
は
、
日
本

人
は
世
界
で
最
も
多
く
歩
い
て
い
る
こ
と
も

明
ら
か
と
な
り
ま
し
た
。

し
か
し
、
少
し
で
も
長
く
健
康
に
過
ご
す

に
は
、
歩
数
の
増
加
が
必
要
で
す
。
そ
の
た

め
に
、
自
分
の
平
均
歩
数
を
把
握
し
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
以
前
は
歩
数
計
を

持
ち
歩
い
て
い
る
人
は
と
て
も
少
数
で
し
た

が
、
今
は
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
に
内
蔵

さ
れ
て
い
る
た
め
、
多
く
の
方
が
自
分
の
歩

数
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
う
し
た
Ｉ

運
動

国
立
研
究
開
発
法
人

医
薬
基
盤
・
健
康
・
栄
養
研
究
所

身
体
活
動
研
究
部
長

（
み
や
ち
・
も
と
ひ
こ
）

宮
地
元
彦
さ
ん
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(C) 2018 日本医療企画.
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含
ま
れ
る
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
で
す
が
、
パ
ン

や
麺
、
魚
介
類
や
野
菜
の
加
工
食
品
に
も
多

く
含
ま
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
、
自
分
の
食
塩
の
摂
取
源
や
、
ど
の

食
品
で
な
ら
減
塩
が
で
き
る
か
を
考
え
て
み

ま
し
ょ
う
。

プ
ラ
ス
１
皿
や　
　
　
　
　
　
　

ベ
ジ
フ
ァ
ー
ス
ト
で
野
菜
摂
取

野
菜
は
１
日
３
５
０g
と
り
ま
し
ょ
う
、

野
菜
を
も
っ
と
食
べ
ま
し
ょ
う
と
訴
え
続
け

て
き
ま
し
た
が
、
野
菜
摂
取
量
は
増
え
て
い

な
い
の
が
実
情
で
す（
図
表
２
）。
明
確
な
原

因
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
も
し
か
し
た
ら
、

３
５
０g
と
言
わ
れ
て
も
具
体
的
に
イ
メ
ー

ジ
で
き
な
か
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
現
在
は
、「
い
つ
も
の
食
事
に
プ

ラ
ス
１
皿（
野
菜
）」や「
ベ
ジ
フ
ァ
ー
ス
ト

（
最
初
に
野
菜
か
ら
食
べ
る
こ
と
）」な
ど
、

具
体
的
な
方
法
を
打
ち
出
す
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。
一
例
と
し
て
、東
京
都
足
立
区
で
は
、

飲
食
店
に
対
し
最
初
に
野
菜
を
使
っ
た
料
理

を
出
す
よ
う
に
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。

た
だ
し
、
調
理
方
法
に
よ
っ
て
は
食
塩
の

量
を
増
や
し
て
し
ま
う
の
で
、
単
に
野
菜
を

摂
取
す
れ
ば
よ
い
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
野
菜
は
丁
寧
に
調
理
す
れ
ば
、
本
来

の
旨
み
や
甘
み
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
、
調

味
料
の
過
度
な
使
用
が
抑
え
ら
れ
ま
す
。

性
別
や
年
齢
や
地
域
に
よ
り
食
事
の
形
態

は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
改
め
て
、
国
民
一
人
ひ

と
り
が
自
分
の
食
生
活
を
見
直
し
、
食
事
面

か
ら
生
活
習
慣
病
予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ

う
。

減
塩
や
野
菜
摂
取
の
方
法
は

一
人
ひ
と
り
異
な
る

図表１　食塩摂取量の平均値の年次推移

図表２　野菜摂取量の平均値の年次推移

減
塩
を
進
め
る
に
は             

摂
取
源
を
考
え
る
こ
と
か
ら

国
民
の
身
体
や
栄
養
摂
取
量
、
生
活
習
慣

の
状
況
を
明
ら
か
に
す
る「
国
民
健
康
・
栄

養
調
査
」が
毎
年
行
わ
れ
て
お
り
、
２
０
１

６
年
の
調
査
結
果
を
見
る
と
、
減
塩
の
意
識

が
徐
々
に
浸
透
し
て
き
て
い
る
と
感
じ
ま
し

た
。
食
塩
の
摂
取
量
は
２
０
０
６
年
は
、

11
・
２
g
で
し
た
が
、
そ
の
後
減
り
続
け
、

２
０
１
６
年
に
は
９・９
g
に
ま
で
下
が
っ

て
い
ま
す（
図
表
１
）。
２
０
２
6
年
時
の
到

達
目
標
と
し
て
掲
げ
ら
れ
て
い
る
８g
に
少

し
ず
つ
近
づ
い
て
い
る
と
言
え
ま
す
。

こ
れ
に
は
、
企
業
や
自
治
体
が
減
塩
に
対

す
る
取
り
組
み
を
活
発
に
行
っ
て
い
る
食
環

境
整
備
の
影
響
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
た
と
え

ば
、
ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
を
運
営
す
る
愛

知
県
の
ユ
ニ
ー
株
式
会
社
は
、
独
自
に
減
塩

の
食
品
を
開
発
し
た
り
、
他
社
も
含
め
減
塩

の
食
品
を
集
め
た
コ
ー
ナ
ー
を
設
け
て
い
ま

す
。国

民
一
人
ひ
と
り
が
減
塩
を
意
識
す
る
こ

と
も
必
要
で
す
。
食
塩
は
、
調
味
料
に
多
く

食
事・

栄
養

女
子
栄
養
大
学
大
学
院
　
研
究
科
長

女
子
栄
養
大
学
　
教
授

食
生
態
学
研
究
室
　
博
士

（
た
け
み
・
ゆ
か
り
）

武
見
ゆ
か
り
さ
ん

 

 

 

 

 

 

      

P9図1

P9図1

P9図2

P10図1

P10図2

P11図1

P11図2

78.07 78.64 79.19 79.5579.55

69.40 69.47 70.33 70.42
 

65

70

75

80

85

90

2001 2004 2007 2010 2013 2001 2004 2007 2010 2013

86.61

74.21

80.21

71.19

84.93 85.59 85.99 86.30 

72.65 72.69 73.36 73.62 

65

70

75

80

85

90 平 均 寿 命 健 康 寿 命年 )(年 男性 女性)(

年 )( 年 )(

78.07 78.64 79.19
79.5579.55

69.40 69.47 70.33 
70.4270.42  

65

70

75

80

85

90

平成13年 16年 19年 2

悪性新生物
28.7％※

心疾患
15.2％

肺炎
9.4％

脳血管疾患
8.7％

老衰
6.6％腎不全

1.9％
不慮の事故

3.0％

自殺
1.8％

大動脈瘤及び解離
1.3％

慢性閉塞性肺疾患
（COPD）

1.2％

その他
22.4％

2年

84.93 85.59 85.99
86.30 

72.65 72.69 73.36 
73.62 

平均寿命 健康寿命
平均寿命 健康寿命

年 女性
男性

)(

0

20

40

60

80

100
男 性 女 性

(% ) 

 

  

男 性 女 性

 

  

 

 

 

  

 

 9.9 

 
9.2 9.2

0

3

6

9

12

15

総 数 男 性 女 性

  
 

  
 

  
 

   
    

  

総 数 男 性 女 性

270.5
288.7285.0

271.6279.3271.0275.3
288.5288.2283.6

295.4

312.8
297.8 
290.1

303.5
295.3 

303.4
295.3 289.1

281.7
285.0
277.4

295.1
286.5

296.4
283.1

300.8
292.3

299.4
293.6 283.7

276.5

303.4

10.5

11.2 11.1 10.9 10.7 10.6 10.4 10.4 10.2 10.0 10.0
11.2 

12.2 12.0 11.9 11.6 11.4 11.4 11.3 11.1 10.9 11.0 10.811.1

 

10.9 10.7 10.6 10.4 10.4 10.2 10.0 10.0
10.3 10.1 9.9 9.8 9.6 9.6 9.4 9.2

28.1

30.2 29.1 33.3 32.2 34.8 35.0 36.1 33.8 31.2
37.8 35.1

25.6 27.5 27.0  28.5 29.2  28.2  27.2 25.1 27.3 27.4

6,590

7,413  7,321
 7,011 7,214  7,136 7,233  7,139  7,099  7,043 7,194 6,984

 6,267 5,945
6,352  6,117

6,437  6,257  6,249 6,015 6,227  6,029 

4,000

5,000

6,000

7,000

8,000

9,000

10,000（歩/日）

（年）
（年）

（年）（年）

（g/日）

（g/日）
350

300

250

200

150

2006　2007　2008 　2009　2010 　2011　2012　 2013 　2014　2015　2016

2006　 2007 　2008 　2009 　2010　 2011　 2012 　2013 　2014 　2015 　2016

2006　2007　2008　2009　2010　2011　2012　2013　2014　2015　2016

2006　2007　2008　2009　2010　2011　2012　2013　2014　2015　2016

 

 

 

 

 

 

      

P9図1

P9図1

P9図2

P10図1

P10図2

P11図1

P11図2

78.07 78.64 79.19 79.5579.55

69.40 69.47 70.33 70.42
 

65

70

75

80

85

90

2001 2004 2007 2010 2013 2001 2004 2007 2010 2013

86.61

74.21

80.21

71.19

84.93 85.59 85.99 86.30 

72.65 72.69 73.36 73.62 

65

70

75

80

85

90 平 均 寿 命 健 康 寿 命年 )(年 男性 女性)(

年 )( 年 )(

78.07 78.64 79.19
79.5579.55

69.40 69.47 70.33 
70.4270.42  

65

70

75

80

85

90

平成13年 16年 19年 2

悪性新生物
28.7％※

心疾患
15.2％

肺炎
9.4％

脳血管疾患
8.7％

老衰
6.6％腎不全

1.9％
不慮の事故

3.0％

自殺
1.8％

大動脈瘤及び解離
1.3％

慢性閉塞性肺疾患
（COPD）

1.2％

その他
22.4％

2年

84.93 85.59 85.99
86.30 

72.65 72.69 73.36 
73.62 

平均寿命 健康寿命
平均寿命 健康寿命

年 女性
男性

)(

0

20

40

60

80

100
男 性 女 性

(% ) 

 

  

男 性 女 性

 

  

 

 

 

  

 

 9.9 

 
9.2 9.2

0

3

6

9

12

15

総 数 男 性 女 性

  
 

  
 

  
 

   
    

  

総 数 男 性 女 性

270.5
288.7285.0

271.6279.3271.0275.3
288.5288.2283.6

295.4

312.8
297.8 
290.1

303.5
295.3 

303.4
295.3 289.1

281.7
285.0
277.4

295.1
286.5

296.4
283.1

300.8
292.3

299.4
293.6 283.7

276.5

303.4

10.5

11.2 11.1 10.9 10.7 10.6 10.4 10.4 10.2 10.0 10.0
11.2 

12.2 12.0 11.9 11.6 11.4 11.4 11.3 11.1 10.9 11.0 10.811.1

 

10.9 10.7 10.6 10.4 10.4 10.2 10.0 10.0
10.3 10.1 9.9 9.8 9.6 9.6 9.4 9.2

28.1

30.2 29.1 33.3 32.2 34.8 35.0 36.1 33.8 31.2
37.8 35.1

25.6 27.5 27.0  28.5 29.2  28.2  27.2 25.1 27.3 27.4

6,590

7,413  7,321
 7,011 7,214  7,136 7,233  7,139  7,099  7,043 7,194 6,984

 6,267 5,945
6,352  6,117

6,437  6,257  6,249 6,015 6,227  6,029 

4,000

5,000

6,000

7,000

8,000

9,000

10,000（歩/日）

（年）
（年）

（年）（年）

（g/日）

（g/日）
350

300

250

200

150

2006　2007　2008 　2009　2010 　2011　2012　 2013 　2014　2015　2016

2006　 2007 　2008 　2009 　2010　 2011　 2012 　2013 　2014 　2015 　2016

2006　2007　2008　2009　2010　2011　2012　2013　2014　2015　2016

2006　2007　2008　2009　2010　2011　2012　2013　2014　2015　2016

考えてみよう私自身の健康生活

1日あたり8gの
摂取が目標！
あと少し!!

野菜は1日
350gが

目標だけど……

出典：平成28年国民健康・栄養調査結果の概要

出典：平成28年国民健康・栄養調査結果の概要
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(C) 2018 日本医療企画.




