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成人期
ライフステージでみると、18歳～64歳までの幅
広い世代を成人期という。

青年期 18歳～29歳
壮年期 30歳～49歳
実年期 50歳～64歳

保護者のもとでの生活から社会へと、生活環境と ともに食生
活も変化する時期。

この変化を“成熟”といいたい。
名実ともに “大人”であるための食について、

考えてみましょう。



食育基本法 平成１７年成立
背景

①｢食｣を大切にする心の欠如

②栄養バランスの偏った食事や不規則な食事
の増加

③肥満や生活習慣病の増加

④過度のやせ志向

⑤｢食｣の安全上の問題の発生

⑥｢食｣の海外への依存

⑦伝統のある食文化の喪失



身につけたい５つの力
①食べ物のいのちを感じる力

②食べ物の味がわかる力

③自分の体を大事にできる力

④食べ物をバランス良く組み合わせて
食べる力

⑤料理ができる力



生活習慣病
定義

「食習慣、運動習慣、休養、喫煙、飲
酒などの生活習慣が、その発症、進
行に関与する疾病群」

生活習慣を見直すために、まずは自分で自分
の健康状態、栄養状態をみてみましょう

自分の健康・家族の健康



生活習慣病の主な疾患

悪性新生物
心疾患
脳血管疾患

脂質異常症・動脈硬化症・高血圧・脳卒中・糖尿病
心臓病・痛風・骨粗鬆症・貧血・肥満症

平成21年(2009) 死亡数 114万4000人
三大死因の死亡数
第１位 悪性新生物34万4000人、
第２位 心疾患17万9000人、
第３位 脳血管疾患12万1000人

三大死因



死亡原因(平成２１年） 寝たきり原因

１位 悪性新生物(がん）

２位 心疾患

３位 脳血管疾患

４位 肺炎

５位 不慮の事故

６位 自殺

７位 老衰

８位 腎不全

９位 肝不全

１位 脳血管疾患

２位 老衰

３位 骨折・転倒

４位 痴呆

５位 心疾患

６位 関節炎

７位 膵炎・その他



生活習慣病について

危険因子が重なるほど脳卒中、
心疾患の発症危険性が増大します
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危険因子（肥満・糖尿病・高血圧症・高脂
血症）の数

約36倍

冠動脈疾患発症の危険度

食生活やライフスタイルの変化で肥満の人が増えてきており、その中でも特に「内臓脂肪の蓄積による肥満からくる代謝機能
の不調から起こる高血糖、高血圧、脂質異常の状態（内臓脂肪症候群）」が糖尿病や心疾患、脳血管疾患などの生活習慣病
の発症と大きく関連しています。

肥満のみ
約２０％

いずれか１疾患有病
約４７％

いずれか２疾患有病
約２８％

３疾患すべて有病
約 ５％

糖尿病

高血圧症高脂血症

肥満のみ

肥満者の多くが複数の危険因子を持っています

対 策 と し て

生活習慣を変え、内臓脂肪を減らすことで生活習慣病の危険因子が改善されます

内臓肥満の蓄積からくる
高血糖、高血圧、脂質異常

食生活の見直しと運動

高血糖、高血圧、脂
質異常がともに改善内臓脂肪の減少

内臓脂肪症候群

（H14糖尿病実態調査を再集計） 労働省作業関連疾患総合対策研究班の調査より：
Nakamura et al.jpn Cric j,65:11,2001 

（出典）今後の生活習慣病対策の推進について（中間とりまとめ）平成17年9月15日 厚生科学審議会健康増進栄養部会



メタボリックシンドロームはなぜ重要か

脂質異常高血糖 高血圧

動脈硬化
冠動脈の変化･･･心電図検査

（頸部動脈の変化･･･頸部エコー検査）
細動脈の検査･･･眼底検査

腎動脈の検査･･･血清クレアチニン

遺伝素因

脳卒中、心疾患（心筋梗塞等）糖尿病合併症（人工透析・失明）等

血 管 変 化 の 進 行
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※注１ インスリン抵抗性・・・インスリンが効きに
くくなり、血糖を下げる働きが弱くなった状態

不健康な生活習慣
（食事量と運動量のバランス→摂取エネルギー超過に）

ＴNF-α、ＦＦＡ、レジスチン↑↑
（ ※注１インスリン抵抗性を引き起こす因子） →インス
リンが効きにくくなり、血液中の糖が使われない

→血糖値の上昇

アンジオテンシ
ノーゲン↑↑

→血管を収縮→血圧
値の上昇

FFA（遊離脂肪酸）↑↑
→中性脂肪として血液中に多く
出て行くことにより、反比例して
HDLコレステロールの量が減る
→中性脂肪値の上昇、HDLコレ

ステロール値の減少

不都合な
ホルモンの
分泌増加

アディポネクチン↓↓
→血管壁に働いて動脈硬化を
抑制したり、インスリンの効きを
よくして糖の代謝を改善する

ＰＡＩ-１↑↑

→血栓を作りやすくし
動脈硬化を進める

内臓脂肪の蓄積
腹囲（男性85cm、 女性90cm以上）

→脂肪細胞から多彩なホルモンが分泌される

良いホルモン
の分泌減少

参考資料：今後の生活習慣病対策の推進について（中間とりまとめ）平成17年9月15日 厚生科学審議会健康増進栄養部会





オスモチン



オスモチン

野菜の成分として発見された
アディポネクチンとよく似た立体構造
アディポネクチン受容体に結合してアディポネクチンのような
作用をもつ
トマト・じゃがいも・ピーマンなどの野菜や大豆、リンゴなどの果
物に含まれている

野菜・果物をたべよう
（野菜1日３５０ｇ・果物1日２００ｇ）



生活習慣病予防のための食生活指針

１．いろいろ食べて成人病予防
・主食、主菜、副菜をそろえ、目標は一日30食品
・いろいろ食べても、食べ過ぎないように

２．日常生活は食事と運動のバランスで

・食事はいつも腹八分目
・運動十分で食事を楽しもう

３．減塩で高血圧と胃癌予防

・塩からい食品を避け、食塩摂取は一日10グラム
以下
・調理の工夫で、無理なく減塩

４．脂肪を減らして心臓病予防

・脂肪とコレステロール摂取を控えめに
・動物性脂肪、植物油、魚油をバランスよく

成人病予防のための食生活指針（平成２年、厚生省）より



生活習慣病予防のための食生活指針

５．生野菜、緑黄色野菜で癌予防

・生野菜、緑黄色野菜を毎日の食卓に

６．食物繊維で便秘
・大腸癌を予防 ・野菜、海藻をたっぷりと

７．カルシウムを十分とって丈夫な骨づくり

・骨粗しょう症の予防は青壮年期から
・カルシウムに富む牛乳、小魚、海藻を

８．甘いものは程々に
・糖分をひかえて肥満を予防

９．禁煙、摂酒で健康長寿 ・禁煙は百益あっても一害
なし
・百薬の長アルコールも飲み方次第

成人病予防のための食生活指針（平成２年、厚生省）より


