
生活習慣病について 

 
－ 本日の講演内容と目的 － 

 
・ 生活習慣病について知識を深める 
 
・ 自分の健康状態を知り、自分に合った良い 
 生活習慣を取り入れ、継続させる 
 

講演者： 植村 健 

www.kouseikai –uemura.jp 

平成25年7月25日 鹿児島市ゆうかり学園にて 



動脈硬化の要因 
・ 加齢 

・ 喫煙 

・ ストレス 

・ 高血圧 

・ 脂質異常症 

・ 糖尿病 

・ 高尿酸血症 

動脈内皮のダメージ 破れて血栓による閉塞 健全 



動脈硬化がもたらす病気１． 心筋梗塞 

冠動脈内のプラークが破裂することにより血管の流れが閉塞し、心筋が壊死する 

心筋壊死 

閉塞 

http://ko-island.yokatoko.com/pr/uemura/files/2011/10/84f3b5bd453683788a08d3c13a7046fa.jpg


動脈硬化がもたらす病気 2.   脳卒中 

脳の血管が詰まり 
脳細胞が壊死 

血栓による閉塞 
が原因 

呂律 

顔面、手の 
しびれ、麻痺 

速やかに 
病院へ 

気づいたら早く治療を！ 



脳卒中は高血圧によって発症率が高くなる 

（文献 Arima H et al. The Hisayama study. Arch Intern Med 2003;163:361-6 より）  

血圧が高くなればなるほど男女共に脳卒中の発症が多くなることを示した日本の報告 



危険因子が増えると心疾患が発症しやすい 



高血圧 

脂質異常症 

糖尿病 

高尿酸血症 

動脈硬化の進行 

脳卒中 心筋梗塞 

加齢 

食生活 

ストレス、運動不足 

喫煙 

生命予後不良、日常生活の障害を来たす 

⇒ 予防と早期治療が大切！ 

まとめ 



・ 糖尿病 
 
・ 高血圧 
 
・ 脂質異常症、肥満 
 
・ 高尿酸血症、痛風 
 
 

脳卒中、心筋梗塞の発症に関与する生活習慣病 
について一緒に理解を深めていきましょう 



糖尿病の病態 （2型糖尿病） 

エネルギーが肝臓や筋肉内 
に取り込まれない 

① 膵臓からインスリン 
が次第に出なくなる 

インスリン低下による 
血糖値の上昇 

② インスリンが効きにくくなる 
（インスリン抵抗性） 

膵臓 

食事 

肝臓 



糖尿病のもたらす合併症 
眼 

網膜症 

糖尿病性腎症 
透析 

足壊疽 



高血圧： 自宅血圧測定のすすめ 

・ できるだけ同じ時間に計測 
して日々の変化を把握する 
 
・ リラックスして計測する 
 
・ 手首よりも上腕での計測が 
より正確 
 
・ 140 / 90 mmHg 以上が多く 
なれば次頁のチェックリストを 
確認して下さい。 
 
・ 早朝高血圧あれば要注意 
（次々頁参照下さい） ノバルティス社ホームページより 



厚生労働省ホームページより 



脳卒中、心筋梗塞は血圧の上がってくる午前中起きやすい 



厚生労働省 
ホームページより 

脂質異常症 

LDLコレステロール： 
悪玉 
多いと動脈硬化をもたらす 
 
HDLコレステロール： 
善玉 
少ないと動脈硬化をもたらす 
 
中性脂肪： 
メタボリック症候群との関わりが強い 
高値は膵炎に注意 

食事療法が基本です。 
右記参考にしてください。 



血清尿酸値 
上昇 

治療 

尿酸塩結晶が関節腔内に 
こぼれおちて痛風発作が始まる 

Study at Vancouver General Hospital 
using dual-energy computed tomography 

痛風発作  
約8割が足の親指の 
付け根から始まる 

痛風結節 

多関節に及ぶ 

食事療法、運動慮法 
内服治療 
メタボリック症候群の是正 
目標尿酸値6.0mg/dl以下 

関節腔内への 
尿酸塩結晶の沈着 

脱水予防 
アルコールを控える 
予兆期、発作時の対応を 
主治医と相談して決めておく 

腎障害、尿管結石の精査 
心血管病変の精査 

コントロールしにくくなる 

無症状期 

高尿酸血症の進行と痛風発作 



 健康診断  

 危険因子の評価  

 リスクに応じた治療方針、管理目標の決定  

 生活習慣の改善（食事、運動、睡眠等） 

 内服治療  

ポイント1 
定期的に受ける 

ポイント2 
自分の健康状態 
を知る 

ポイント3 
良い習慣を生活 
に取り入れる 

健康診断を上手に 
利用しましょう 



有酸素運動とレジスタンス運動 
の効果 

運動療法 

身体活動 ＝ 生活活動 ＋ 運動 

ポイント 

・ 自分に合った運動をできれば 

   毎日楽しく継続する 

・ 激しい運動は必要でない 

・ 疾患があれば医師に相談する 

・ 準備体操をする 

・ 体調が悪い時は無理をしない 



継続したい行動を継続させる ２つの方法 

 

• 不足行動を増やす－ 例 運動 

 

• 過剰行動を減らす－ 例 ダイエット、禁煙 

 

・ この2点を意識する  

・ すぐに楽に快感が得られる誘惑を優先してしまう自分に気付く 

行動科学の観点からの続けるヒント 



おわりに 

時代とともに生き方が多様化する中にあっても、自分の健康を自分自身で把

握し、管理していくことは引き続き重要だと考えています。 

健康診断を積極的に活用していただき、兆しが出てきたら予防のための食事

療法、運動療法を御自身に合った形で取り入れてください。 

 

私共は地域に住む皆様から生活習慣病、感染症、認知症などのご相談を受け、

患者様、ご家族と相談しながら最適な改善方法をご提案させていただいていま

す。 これからも医療と介護を通して地域の皆様 

の健康と安心に貢献するべく、皆様とこれからの 

時代を歩んでいきたいと考えています。 

 

医療法人康成会 植村病院 代表 植村 健 

http://www.koseikai-uemura.jp/ 


