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からだを動かすことって、そんなに大事なの？

外で遊ぶ楽しさの体験を
十分に

地域の施設を活用しましょう

 家の「お手伝い」も、
「からだを動かすこと」

　テレビゲームなどのように、家の中ですわって

遊ぶことばかりしていると、どうしても運動不足

になりがち。生活習慣病への近道をしているよう

なものです。成長期の子どもたちに必要なのは、

やはりからだを動かすことです。それを「遊び」

の中でできたら、子どもにとっては理想的です。

「なわとび」や「おにごっこ」などの簡単な遊び

でも、実際にやってみればきっとおもしろいはず。

ときには家族で外に出かけ、元気に遊ぶ楽しさが

十分に感じられるようにしましょう。

　学校で「体育嫌い」でも、幅広い年代の子ども

が集まる近所のスポーツチームや児童館※1など

では、楽しくからだを動かすカリキュラムを提供

しているところがあります。

　また、交通事故の増加や住宅環境などで、子ど

もが安全に遊べる場所が少なくなってきましたが、

そういう点からも地域の児童館やプレーパーク※2

などはおすすめ。これらの施設には指導員がいる

ので、子どもだけでも安心です。

　一度、親子でいっしょに出かけてみましょう。

　からだを使うお手伝いをするのも、子どもにと

っては、よい「運動」のひとつになります。買い

物に行ったり、そうじをしたりと、子どもにもで

きるお手伝いはたくさんありますから、毎日の暮

らしの中で習慣づけていくようにしましょう。そ

して、手伝ってもらったら、「助かる」「頼りに

なる」といった親の気持ちをきちんと伝えること

も忘れずに。「お手伝い」は、子どものからだづ

くりだけでなく、家族のコミュニケーションづく

りにも役立ちます。

こんな目標でがんばってみましょう

※1　 全国に約4,600カ所あり、従来、小学校中学年くらいまでの利用に限られているところが多かったのですが、高校生まで利用できると
　　　ころが増えています。いろいろなスポーツ遊びが行なわれているところも多いようです。
　　　「もよりの児童館が探せるホームページ」  財団法人 児童健全育成推進財団  http://www.jidoukan.or.jp
※2　 プレーパークとは「冒険遊び場」とも呼ばれ、大人のボランティアが常駐し、子どもの自主性に任せて自由に遊べる地域の施設です。
　　　現在国内に200カ所以上あります。
　　　「もよりのプレーパークが探せるホームページ」  特定非営利活動法人 日本冒険遊び場づくり協会  http://www.ipa-japan.org/asobiba/
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たくさんからだを
動かすこと
生活習慣病にならないために気をつけること、
それは簡単にいえば「食べ過ぎに注意して、よくからだを動かすこと」。
いくら「食事」に注意しても、からだを動かさなければ、
肥満につながり、やがて生活習慣病に近づいてしまいます。
どうしたら無理なく楽しみながらからだを動かせるか、考えてみましょう。

生活習慣病にならないためのポイント●　2

● テレビやテレビゲームは、
  １日３時間までにしよう

● 天気のよい日は、外で遊ぼう

● 買い物にいっしょに行って、荷物持ちを手伝おう

● エスカレーターより、階段を使おう

● 好きなスポーツにチャレンジしてみよう

● 自分の部屋は自分でそうじしよう

● 近所の児童館に行ってみよう



10 11

「早寝早起き」は、どうしていいの？

「早寝早起き」が、
 健康な生活リズムをつくります

ぐっすり眠るための
工夫をしましょう

子どもの「疲れた」は
注意信号

　大きくなるためには、成長ホルモンが欠かせま

せん。このホルモンは、眠っているときにたくさ

ん出てきます（夜10時～午前2時が一番多い）。

ですから、早く寝ることが大切なのです。

　また睡眠は、からだの疲れをとり、脳も休ませ

ます。小学生で9～10時間の睡眠が必要です。

　人には、睡眠と覚醒を規則正しく繰り返すとい

う体内時計があり、朝日を浴びると、正しくセッ

トされるといわれています。早寝早起きで規則正

しい睡眠・覚醒リズムをつくることが「生活習慣

病」を防ぐことにもつながります。

　気持ちよく眠りに入るためには、寝やすい環境

や心身のリラックスなどいろいろな工夫が必要で

す。また、適度の疲労感も必要なので、天気のよ

い日は外で思いっきり遊んだりスポーツをすると

よいでしょう。ぐっすり眠るためには、規則正し

く毎日決まった時間に眠る生活リズムも大切です。

　また、ややぬるめのお風呂に入るとからだがあ

たたまり、リラックスすることでよく眠れるよう

になります。からだだけでなく、脳も興奮したま

まではスムーズに眠りに入れません。まくらやふ

とんの状態や部屋の温度や照明の明るさなど、眠

れる環境づくりも大切です。

 子どもにも起こる
「睡眠時無呼吸症候群」
「睡眠時無呼吸症候群」とは、睡眠中に呼吸が止

まった状態（無呼吸）が繰り返される病気で、お

となに限らず子どもにも起こるものです。日中に

居眠りしたり、集中力に欠けたりといった症状は、

無呼吸による睡眠不足からくるもの。見過ごさな

いようにしましょう。子どもの場合、原因として

多いのは扁桃の肥大ですが、過度の肥満が誘因の

こともあります。サインのひとつは大きないびき

です。子どものいびきには注意しましょう。

　ちなみに、睡眠時間が短いと肥満になりやすい

との調査結果もあります。睡眠を十分にとって、

健康な生活を心がけましょう。

こんな目標でがんばってみましょう

　子どもが「疲れた」

とよく口にしたり、朝、

きちんと起きられない場

合などは、「生活の乱れ」

の注意信号です。テレビ

やゲームなどで寝不足が続いた

り、塾や習い事のスケジュール

がハード過ぎたりということも

あるかもしれません。親子で話

し合って、生活を見直してみま

しょう。
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しっかり眠ること
しっかり眠ってからだを休ませることは、健康を保つためにはとても重要。
特に成長期にある子どもにとって、
眠っている間にからだに出てくる成長ホルモンは、非常に大切です。
子どもが十分な睡眠をとっているかどうか、生活習慣を見直してみましょう。

生活習慣病にならないためのポイント●　3

● 夜ふかしをしないで、早く寝よう

● 決まった時間にふとんに入り、
  決まった時間に起きるようにしよう

● 小学生は９～10時間、眠るようにしよう

● 食べるのは、寝る２時間前までにしよう

● 寝る前は、
  少しぬるめのお風呂にゆっくり入ろう

● 寝る直前までテレビを見たり、
  ゲームをしたりするのはやめよう

● 夜になったら、
  部屋の照明は暗めにしよう

しょうや

ね

ねむ

へ めい

すい みん じ む こ きゅう しょう こう ぐん

かく せい

すい みん じ む こ きゅうしょう こう ぐん





　親の喫煙によって、必然的に受動喫煙をすること

になる子どもたちは、かぜをひきやすくなり、気管

支炎やぜんそく発作、中耳炎など、さまざまな病気

にかかりやすくなります。

　喫煙が及ぼす悪影響は、「趣味・嗜好」や「マナー」

などのレベルで語られるべきものではありません。

　親としての自覚をもち、自分の喫煙習慣について

考え直しましょう。

　喫煙は妊婦自身の健康を損なうだけでなく、胎児

の発育にも悪影響を及ぼします。妊婦がタバコを吸

うと、その成分は胎盤を通じて胎児にも伝えられま

す。妊婦の喫煙によって、流産、早産、死産、低体

重児、先天異常、新生児死亡のリスクが高まること

が明らかになっています。

　出産後も、お母さんがタバコを吸うと、母乳にニ

コチンが含まれ、赤ちゃんが中毒症状を起こします。

　また、乳幼児突然死症候群（SIDS）の原因にも、

タバコは関連していると考えられています。すこや

かな子どもの成長のため、お母さんは禁煙しましょ

う。

　

　WHO（世界保健機関）は、設立40周年を迎えた

1988（平成元）年4月7日の「世界保健デー」を第１

回「世界禁煙デー」とし、2000年までに「たばこの

ない世界」を実現することを目標としました。翌年

からは5月31日が世界禁煙デーとされ、毎年色々な

スローガンが掲げられています。

　残念ながら2000年を10年以上過ぎた今も、「たば

このない世界」は現実のものとなっていませんが、

世界の流れは明らかに「禁煙」へと向かっています。

　喫煙の及ぼす悪影響の実態が、ようやく広く知ら

れるようになってきたからでしょう。今や「喫煙はカ

ッコ悪い」が世界のトレンドになっています。

　自らの、そして家族の健康を守るために、今こそ

「禁煙」にトライしましょう。

　また、喫煙習慣から子どもを守ることは、親と社

会の役割です。

● 中耳炎（慢性中耳炎）
● 呼吸器感染症（気管支炎、肺炎）
● 喘息の誘発と悪化
● 慢性の呼吸器症状（喘息、咳、息切れ）
● 肺機能の低下
● ヘモグロビン、冠動脈への悪影響
● 乳幼児突然死症候群
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子どものために親がもっと知っておきたいこと

 「喫煙」の悪影響は
 子どもにも！　　
喫煙は、タバコを吸っている本人の健康を害すだけでなく、
近くでその煙を吸ってしまう子どもにも、悪い影響を与えてしまいます。
しかも、発育途上にある子どものからだには、その悪影響がでやすいのです。
子どもの健康を守るためにも、
親は「喫煙」という悪い生活習慣をあらためるようにしましょう。
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タバコを吸う人と吸わない人の「命の長さ」

受動喫煙※による健康被害

親の喫煙は
子どもにとって有害無益

妊娠中の母親が喫煙した場合、
その影響は胎児にも

● 脳卒中
● 肺がん
● 呼吸器疾患・既往症の悪化
● 喘息の誘発と悪化
● 動脈の損傷、脆弱化、血栓
● 心筋梗塞、狭心症
● 低出生体重児または妊娠期間に比して小さい胎児
● 早産

喫煙によってがんになる、またはが

んで死亡する危険性がどれくらい上

昇するかは、「相対リスク」という

数値で表現されます。これは、タバ

コを吸わない人を１として、タバコ

を吸っている人のがんのリスク（危

険度）が何倍になるかを表します。

喫煙は、健康にさまざまな悪影響を

及ぼします。そのため、喫煙者は非

喫煙者に比べて余命が短くなるとい

われています。厚生労働省研究班の

研究（1980年から約20年、約2000

人を対象）によると、40歳時点の喫

煙者の平均余命は、非喫煙者より男

性で3.5年、女性で2.2年、それぞれ

短いことが明らかになりました。

がん死亡リスクへの喫煙の影響

出典／厚生労働省　最新たばこ情報
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たばこを吸わない人
喫煙をやめた人
たばこを吸う人

男性 女性

　　　　部位
喉頭
尿路（膀胱・腎盂・尿管）
肺
食道
口唇・口腔・咽頭
肝・肝内胆管
膵臓
腎盂を除く腎臓

相対リスク
5.5倍
5.4倍
4.8倍
3.4倍
2.7倍
1.8倍
1.6倍
1.6倍

相対リスク
3.9倍
2.3倍
2.0倍
1.9倍
1.9倍
1.8倍
1.7倍
1.2倍

　　　　部位
肺
子宮頸部
口唇・口腔・咽頭
食道
尿路（膀胱・腎盂・尿管）
膵臓
肝・肝内胆管
胃

出典／国立がんセンター　がん情報サービス「喫煙とがん」

「喫煙はかっこ悪い」が
 今や世界のトレンドに ※「受動喫煙」とは、他人が吸った「たばこ」の煙を吸わされることです。
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