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食
習
慣
、
運
動
習
慣
、
休
養
、
喫
煙
、

飲
酒
等
の
生
活
習
慣
が
、
そ
の
発
症
・

進
行
に
関
与
す
る
疾
患
の
こ
と
を
生
活

習
慣
病
と
言
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
に
は
、
糖
尿
病
、
高
血

圧
、
さ
ら
に
は
が
ん
、
脳
卒
中
、
心
臓

病
な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、
初
期
に
は
全

く
自
覚
症
状
が
な
く
静
か
に
進
行
し
て

い
き
ま
す
。
そ
の
た
め
、
何
ら
か
の
症

状
が
現
れ
て
気
づ
い
た
と
き
に
は
、
か

な
り
病
気
が
進
行
し
て
し
ま
っ
て
い
る

こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
放
っ
て
お
く
と
、
命
に
関
わ

る
心
臓
病
や
脳
卒
中
な
ど
を
発
症
し
、

た
と
え
命
を
落
と
す
こ
と
に
な
ら
な
く

て
も
、
後
遺
症
の
た
め
に
そ
の
後
の
生

活
の
質
を
著
し
く
低
下
さ
せ
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。

　

本
町
の
状
況
と
し
て
、
メ
タ
ボ
該
当

者
の
割
合
は
男
女
と
も
に
県
と
比
較
し

て
低
い
傾
向
に
あ
る
も
の
の
、
メ
タ
ボ

予
備
軍
は
特
に
女
性
で
高
い
傾
向
に
あ

生
活
習
慣
が
引
き
起
こ
す
病

り
ま
す
。
ま
た
、
血
圧
異
常
者
の
割
合

が
国
や
県
と
比
較
し
て
高
く
な
っ
て
い

ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
は
、
自
覚
症
状
が
な
い

ま
ま
進
行
す
る
こ
と
が
多
い
こ
と
か

ら
、
早
期
に
発
見
す
る
た
め
に
は
定
期

的
に
健
診
を
受
け
る
こ
と
が
と
て
も
重

要
で
す
。
ま
た
、
な
ん
ら
か
の
異
常
が

あ
っ
た
場
合
に
は
、
放
置
せ
ず
に
生
活

習
慣
を
見
直
し
、
予
防
し
て
い
く
こ
と

が
そ
の
後
の
人
生
を
大
き
く
左
右
し
ま

す
。

命に関わる生活習慣病

偏った食事
過度の間食
運動不足
喫　煙

過度の飲酒
過度のｽﾄﾚｽ

原　因

血　管
（動脈硬化）

内　臓

傷む場所

高血圧症
脂質異常症
糖尿病

慢性腎臓病
　　　　など

起こる病気

重症化する
まで出ない

自覚症状

狭心症
心筋梗塞
脳梗塞
脳出血

腎不全（透析）
網膜症（失明）

重症化

➊
野
菜
を
初
め
に
食
べ
る
。
食
後
の
血

　

糖･

脂
質
上
昇
を
緩
や
か
に
し
て
、

　

脂
肪
の
た
め
込
み
を
防
ぐ
。

➋
自
分
に
あ
っ
た
食
事
量
を
知
り
、
食

　

べ
過
ぎ
な
い
。

➌
ゆ
っ
く
り
よ
く
か
む
、早
食
い
禁
止
。

　

ゆ
っ
く
り
食
べ
て
満
腹
中
枢
を
刺
激

　

し
、
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
。

❹
朝
は
早
め
に
起
き
て
、
１
日
３
食
規

　

則
的
に
食
べ
る
。
欠
食
の
多
い
食
生

　

活
は
、
内
臓
の
負
担
に
。

➎
夕
食
は
眠
る
２
～
３
時
間
前
ま
で
に

　

済
ま
せ
、
夜
食
は
食
べ
な
い
。

➏
間
食
は
控
え
め
に
、
だ
ら
だ
ら
食
べ

　

な
い
。

➐
炭
水
化
物
の
と
り
す
ぎ
に
注
意
。米
、

　

パ
ン
、
麺
、
芋
類
、
菓
子
類
、
ア
ル

　

コ
ー
ル
飲
料
、
ジ
ュ
ー
ス
の
摂
り
過

　

ぎ
は
動
脈
硬
化
の
原
因
に
。

❽
塩
分
の
と
り
す
ぎ
に
注
意
。
高
血
圧 

　

の
予
防
の
た
め
の
摂
取
目
標
量
は
１

　

日
6
ｇ
未
満
。

❾
揚
げ
物
や
脂
肪
の
多
い
食
事
を
減
ら

　

す
。

❿
適
度
な
運
動
を
習
慣
化
し
よ
う
。
筋

　

肉
の
維
持
・
基
礎
代
謝
ア
ッ
プ
で
脂

　

肪
の
た
め
込
み
を
防
ぐ
。

身
体
に
い
い
こ
と
始
め
よ
う
！

10
個
の
習
慣


