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生
せ い

活
か つ

のしかたと病
びょう

気
き

◎ 生
せいかつしゅうかんびょう

活習慣病にはどんなものがありますか？

□ 早
はや

ね早
はや

起
お

きをしている。 □ 朝
あさ

ご飯
はん

を毎
まい

日
にち

食
た

べている。

□ 外
そと

遊
あそ

びや運
うん

動
どう

をしている。

◎ 生
せいかつしゅうかんびょう

活習慣病にならないためには次
つぎ

のようなことに日
ひ

頃
ごろ

から注
ちゅう

意
い

を

　 して生
せい

活
かつ

しましょう。

　 できたら□に✓を入
い

れましょう。

◎ むし歯
ば

や歯
し

周
しゅう

病
びょう

を防
ふせ

ぐために

　 どのようなことに気
き

をつけていますか。

⎧ ⎫
⎢ ⎢
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⎢ ⎢
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⎩ ⎭

⎧ ⎫
⎢ ⎢
⎢ ⎢
⎢ ⎢
⎢ ⎢
⎢ ⎢
⎢ ⎢
⎩ ⎭

○心
しんぞうびょう

臓病　 ○脳
のうそっちゅう

卒中　　

○糖
とうにょうびょう

尿病　 ○むし歯
ば

と歯
ししゅうびょう

周病

○がん　　 ○高
こうけつあつしょう

血圧症

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

□ 食
しょくご

後には，必
かなら

ず歯
は

を
　 みがいている。

□ 糖
とう

分
ぶん

や塩
えん

分
ぶん

，
　 しぼうのとりすぎに
　 気

き

をつけている。

□ パソコンやスマホ，
　 タブレットなどを
　 夜

よる

遅
おそ

くまでしない。
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