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小学生編
へん 1　生

せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病

ただいまー
おかえりなさい
どうしたの？

実
じつ

は定
てい

期
き

健
けん

診
しん

で
太りすぎって
言われちゃって

まっ

これから
食
しょく

事
じ

はひかえめに
お願

ねが

いするよ

了
りょう

解
かい

早起きして
ウォーキングでも
はじめたら？

そうだねー 生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

は
小さい頃

ころ

からの
つみかさねだから 家

か

族
ぞく

みんなで
気をつけないと

私もいっしょに
ウォーキング
する

みんなで
がんばろう！

早ね早起きの
習
しゅう

慣
かん

をつけるのは
大事よ

育
いく

は明日からの
ウォーキングにそなえて

早くねなさい

お父さん
がんばろうね

まだまだ健
けん

康
こう

で
いたいからな

お母さん

よし！

そうだね
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生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病とは

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病にならないようにするために

毎日の「食事」「運動」「睡
すい

眠
みん

」等の生活の仕方と深いかかわりのある病
びょう

気
き

のことを「生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病」

といいます。生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病を予
よ

防
ぼう

するためには、こどものころから健
けん

康
こう

に良
よ

い生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を身に

つけることが必
ひつ

要
よう

です。

心身ともに健
けん

康
こう

的
てき

な生活を送るためには、

「健
けん

康
こう

三
さん

原
げん

則
そく

（食事、運動、睡
すい

眠
みん

・休
きゅう

養
よう

）」

に気をつけて、きそく正しい１日の生活リ

ズムをつくることが必
ひつ

要
よう

です。

1

2

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病

糖
とう

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

・脂
し

肪
ぼう

分
ぶん

のとり過
す

ぎ
運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そく

夜ふかし たばこの煙
けむり

を
吸う

ストレス

　こどもの頃
ころ

からの望
のぞ

ましくない生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

　

つみ重
かさ

ねると

正
せい

常
じょう

な血
けっ

管
かん

脂
し

肪
ぼう

がたまり狭
せま

くなった血
けっ

管
かん

壁
かべ

が厚
あつ

くなりかたくなった血
けっ

管
かん

脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

（脳
のう

の病
びょう

気
き

）

高
こう

血
けつ

圧
あつ

症
しょう

がん

心
しん

臓
ぞう

病
びょう

糖
とう

尿
にょう

病
びょう

※生まれつきの体
たい

質
しつ

等から病気を発
はっ

症
しょう

することもあります。

血
けっ

管
かん

への
ダメージ！

バランスの
とれた生活

食事
バランスの良

よ

い
食事をとる

運動
適
てき

度
ど

な

運動をする

睡
すい

眠
みん

早ね早起きを
する

考えて
みよう！

自分でできる生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病予
よ

防
ぼう

のための方
ほう

法
ほう

を考えよう。
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小学生編
へん

育
いく

ちゃん
残
のこ

しちゃだめだよ

でもニンジン
入ってるし…

ひと口でも食べようと
することは
とても大

だい

事
じ

なことだよ

栄
えい
養
よう
がかたよると

病気になりやすくなったり
健
けん
康
こう
にも

えいきょうするんだ

これも
栄
えい

養
よう

になるの？

食べものの栄
えい

養
よう

が
みんなのからだを
作ってくれるんだよ

食べものごとに
ちがう栄

えい

養
よう

があるから
給
きゅう

食
しょく

の献
こん

立
だて

は
いろいろな種

しゅ

類
るい

を
食
た

べられるように
考えられているんだよ

2　栄
えい

養
よう

・食生活

えー

うう…

そう
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食べ物のはたらき

朝ごはんの役
やく

割
わり

食品に含
ふく

まれている炭水化物、脂
し

質
しつ

、たんぱく質
しつ

、ビタミン、ミネラルを五大栄
えい

養
よう

素
そ

といい、

五大栄
えい

養
よう

素
そ

は私
わたし

たちが生きていくために欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

です。５つの栄
えい

養
よう

素
そ

がバランスよ

く体内に吸
きゅう

収
しゅう

されると、「赤（主に体をつくる）」「黄（主に体のエネルギーのもとになる）」「緑

（主に体の調子を整える）」という３つのはたらきをします。

私
わたし

たちの体は、夜、ねむっている間もエネルギーを使っているため、朝、起きたときには体

のエネルギーは少なくなっています。朝ごはんを食べて３つのスイッチを入れましょう！

必
ひつ

要
よう

なエネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

をとることができる食事のことをバランスの良
よ

い食事といいます。

３色の食品群
ぐん

からさまざまな食品を組み合わせ、  主食   主
し ゅ

菜
さ い

   副
ふ く

菜
さ い

  をそろえ

ることがポイントです。

1

2

栄
えい

養
よう

・食生活

■バランスの良
よ

い食事

朝ごはんを食べることで
エネルギーが補

ほ

給
きゅう

され、
勉強への集中力や記

き

憶
おく

力
りょく

がアップします。

　脳
のう
のスイッチ　

すいみん中は体温が下
がっていますが、朝ごは
んを食べることで体温が
上がり、元気に活動でき
るようになります。

　体のスイッチ　

朝ごはんを食べると、胃
い

や腸
ちょう

が活発に動き出し、
便
べん

が出やすくなります。

　おなかのスイッチ　

脂
し

質
しつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

ミネラル ビタミン

肉
にく

卵
たまご

チーズ
魚
さかな

納
なっ

豆
とう

ごはん じゃがいも

とうもろこし

パン さつまいも

マヨ
ネーズ

油
あぶら

オリーブ
オイル

ベーコン

ピーナッツバター

煮
に

干
ぼ

し

あさり

レバー

わかめ牛
ぎゅう

乳
にゅう

ブロッコリー

にんじん

いちご

きゃべつ

みかんかぼちゃ

主に体をつくる

たんぱく質
しつ

主に体のエネルギーのもとになる 主に体の調子を整える

考えて
みよう！

栄
えい

養
よう

のバランスがよい朝ごはんのメニューを考えよう。

栄
えい

養
よう

バランスについてもっと詳
くわ

しく知りたい人はコチラ ▶
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小学生編
へん 3　身体活動・運動

今日は
サッカー教室へ
参
さん

加
か

しました
すっげー！

みんなうまくて
レベル高いな

ぼく帰る

保
たもつ

！まだ来た
ばかりだろ

でもぼくいつもは
テレビ見たりゲーム
したりしてるし…

ダラダラばっかり

ダメーッ!!

いいから一回
やってみな

…えいっ

キミ、上手に
できたじゃないか

やってみると
楽しいねサッカー

運動するって楽しいんだ
サッカー以

い

外
がい

でも
いろいろやってみようぜ

オイ！

ホラッ
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運動をすることで身につく２つの力

運動のめやすは１日で合計して 60分

運動の効
こう

果
か

1

2

3

身体活動・運動

□　体育の授
じゅ

業
ぎょう

□　近所のスポーツクラブ（水泳、野球、サッカー 等）

□　生活の中で動く（犬の散
さん

歩
ぽ

、自転車 等）

□　お手
て

伝
つだ

い
□　休み時間や放

ほう

課
か

後
ご

での遊び

運動といっても、体育の授
じゅぎ

業
ょう

やスポーツばかりではなく、ふだんの生活の中で行っているもの

がたくさんあります。例
たと

えば、犬の散
さん

歩
ぽ

や布
ふ

団
とん

を敷
し

くこと等の「お手
て

伝
つだ

い」もりっぱな運動です。

歩いて登校することもよい運動になります。

まずは、自分のできていることをチェックしてみましょう。

★肥
ひ

満
まん

防
ぼう

止
し

につながる！

★脳
のう

が活
かっ

性
せい

化
か

し、学力の

　向上にもつながる！

★心
しん

肺
ぱい

機
き

能
のう

を高め、病気になり

　にくい、丈
じょう

夫
ぶ

な体をつくる！

★ストレス解
かい

消
しょう

になり、

　気分がすっきりする！

★おいしくごはんを

　食べることができる！

★ぐっすりねむる

　ことができる！

動く力

●行動をおこす力（筋
きん

力
りょく

・瞬
しゅん

発
ぱつ

力
りょく

 等）

●行動を持
じ

続
ぞく

する力（持
じ

久
きゅう

力
りょく

）

●行動を調整する力　（柔
じゅう

軟
なん

性
せい

・バランス感
かん

覚
かく

 等）

守る力

●暑さ寒さに負けない力

●病気にかかりにくい力

●さまざまな環
かん

境
きょう

に適
てき

応
おう

できる力

●不
ふ

安
あん

やきん張
ちょう

にたえる力

考えて
みよう！

運動不
ぶ

足
そく

を解
かい

消
しょう

する方
ほう

法
ほう

を考えよう。
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小学生編
へん

今日もゲーム
できなかったなあ…

ちょっとだけゲーム
しちゃおうかな

朝スッキリ起きるために　
ゲームは８時までって決めたよね

はーい

早ね早起きの
習
しゅう

慣
かん

をつけようね

しっかり眠
ねむ
ると体や脳

のう
の疲
つか
れがとれるし

からだの成
せい
長
ちょう
がうながされるのよ

保
たもつ

、いつまで
ゲームしてるの‼

お
つ
か
れ
〜

シ
ャ
カ
シ
ャ
カ
シ
ャ
カ

7時
うーん

8時

8時半

4　睡
すい

眠
みん

・休養

1

5

3

7

2

6

4
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小学生の理
り

想
そう

的
てき

な睡
すい

眠
みん

時間は９～ 12時間

良
よ

い睡
すい

眠
みん

をとるための生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

睡
すい

眠
みん

には、体や心の疲
つか

れを回
かい

復
ふく

させたり、体を成
せい

長
ちょう

させたり、健
けん

康
こう

を保
ほ

持
じ

したりする役
やく

割
わり

があります。また、新しく学習した知
ち

識
しき

や運動の技
ぎ

能
のう

等を記
き

憶
おく

させる役
やく

割
わり

もあります。

そのため、日ごろからしっかりと睡
すい

眠
みん

時間を確
かく

保
ほ

することが大切です。

● 毎日同じ時間に起きて、太陽の光をしっかり浴
あ

びましょう。

● 一日の活動のもとになる朝ごはんをしっかり食べましょう。

● テレビやゲーム機
き

、スマホ等の使用時間を短くし、しっかり体を動かしましょう。

● コーラやエナジードリンク等のカフェインを含
ふく

む飲
いん

料
りょう

を控
ひか

えましょう。

● 寝
ね

る２時間前までに夕ごはんをすませて、ぬるめのお風
ふ

呂
ろ

に入りましょう。

● 寝
ね

る１～２時間前からデジタル機
き

器
き

の明るい光を見ないようにしましょう。

● 毎日、同じ時間に布
ふ

団
とん

に入って、睡
すい

眠
みん

時間は十分とりましょう。

1

2

睡
すい

眠
みん

・休
きゅう

養
よう

■成
せい

長
ちょう

ホルモンのはたらき

成
せい

長
ちょう

ホルモンには、骨
ほね

や筋
きん

肉
にく

をつくって成
せい

長
ちょう

をうながしたり、免
めん

疫
えき

力
りょく

を高めたりするはた

らきがあります。寝
ね

入
い

ってから1～2時間後に現
あらわ

れる深い睡
すい

眠
みん

のときに多く分
ぶん

泌
ぴつ

されますが、

寝
ね

不
ぶ

足
そく

や不
ふ

規
き

則
そく

な睡
すい

眠
みん

リズムは成
せい

長
ちょう

ホルモンの分
ぶん

泌
ぴつ

にえいきょうを与
あた

えます。

心も体も健
けん

康
こう

でいるためには、生活リズムを整えることが大切です。「睡
すい

眠
みん

」「食事」「運動」

は深く関
かん

係
けい

しているので、どこかが良
よ

いと「良
よ

い生活リズム」、どこかが悪
わる

いと「悪
わる

い生活

リズム」になりやすいです。生活リズムの乱
みだ

れは「朝ごはん」でリセットしましょう。

良い生活
リズム

͓な͔͕͘͢ɾ
༦͝ΜΛ৯Δ
͓な͔͕͘͢ɾ
༦͝ΜΛ৯Δ

ૣ͘ͶΔૣ͘ͶΔ Δ͖ىΔૣ͖͘ى͘ૣ

ே͝ΜΛ
͔ͬ͠Γ৯Δ
ே͝ΜΛ
͔ͬ͠Γ৯Δ

಄ମ
͟ΊΔ
಄ମ
͟ΊΔ

ूதͯ͠
ษ͢ڧΔ
ूதͯ͠
ษ͢ڧΔ

ӡಈ͢Δ
ɾ༡Ϳ
ӡಈ͢Δ
ɾ༡Ϳ

よ

;͔͠Λ
͢Δ

;͔͠Λ
͢Δ

ே͖ىΒΕ
な͍

ே͖ىΒΕ
な͍

ே͝ΜΛ৯な͍ɾ
৯ΒΕな͍

ே͝ΜΛ৯な͍ɾ
৯ΒΕな͍

͏Μ͕ͪग़な͍ɾ
ମ͕ͩΔ͍

͏Μ͕ͪग़な͍ɾ
ମ͕ͩΔ͍ूத

Ͱ͖な͍
ूத

Ͱ͖な͍

ମΛ
ಈ͔͞な͍
ମΛ

ಈ͔͞な͍

ؒ৯͠ɺ༦͝Μ͕
৯ΒΕな͍

ؒ৯͠ɺ༦͝Μ͕
৯ΒΕな͍ 悪い生活

リズム

■良
よ

い睡
すい

眠
みん

をとるためのポイント

朝

昼

夜

考えて
みよう！

朝、すっきりと目覚めるためにできることを考えよう。
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小学生編
へん

まだたばこ
やめてないの？

たばこを吸うと
肺
はい

がまっ黒
くろ

になって

いろんな病気の原
げん

因
いん

に
なるって先生が言ってたよ

おじいちゃん　おばあちゃん　
こんにちは！

保
たもつ

もいるし
消してくれよ

おじいちゃんにも　
おばあちゃんにも

やめたいと思っているけど　　
なかなかやめられんのだよ

たばこの煙
けむり
を吸

す
うと　

まわりの人も病気に
なりやすくなるんだから

母さんや孫
まご
の

ためにも
やめてくれよ

そ、そうだな

保
たもつ

くん　
よく来たねえ

5　たばこ

おじいちゃん！　

ね？　
だから
やめようよ　

父さん

長生きしてほしいよ

1

5

3

2

6

4
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たばこの煙
けむり

に含
ふく

まれる物
ぶっ

質
しつ

たばこを吸
す

うことによるえいきょう

受
じゅ

動
どう

喫
きつ

煙
えん

とは

　主な有
ゆう
害
がい
物
ぶっ
質
しつ
　

たばこの煙
けむり

には、多くの有
ゆう

害
がい

物
ぶっ

質
しつ

が含
ふく

まれるため、心と体の健
けん

康
こう

にさまざまなえいきょう

を与
あた

えます。

自分がたばこを吸
す

っていなくても、周
しゅう

囲
い

の人のたばこの

けむりを吸
す

ってしまうことを「受
じゅ

動
どう

喫
きつ

煙
えん

」といいます。

副
ふく

流
りゅう

煙
えん

は主
しゅ

流
りゅう

煙
えん

に比
くら

べて有
ゆう

害
がい

物
ぶっ

質
しつ

が多く含
ふく

まれています。

受
じゅ

動
どう

喫
きつ

煙
えん

では、たばこを吸
す

っていない人も吸
す

っている人

と同じように健
けん

康
こう

へのえいきょうを受
う

けます。

1

2

3

たばこ

ニコチン
たばこがやめにくくなる

原
げん

因
いん

です。体内の血
けっ

管
かん

を

細くして、血
けつ

液
えき

の流れを

悪くします。

一
いっ

酸
さん

化
か

炭
たん

素
そ

血
けつ

液
えき

中
ちゅう

の酸
さん

素
そ

を運びにくく

します。体が酸
さん

素
そ

不
ぶ

足
そく

にな

り、息切れを起こします。

タール
がんの原

げん

因
いん

になる発
はつ

がん性
せい

物
ぶっ

質
しつ

を含
ふく

んでいます。肺
はい

を黒く

したり、肺
はい

のはたらきを低
てい

下
か

させたりします。

■肺
はい

が黒く汚
よご

れます。

■吸
す

わない人よりがんや心
しん

臓
ぞう

病
びょう

になる危
き

険
けん

性
せい

が高
たか

くなります。

■運
うん

動
どう

能
のう

力
りょく

が落ちます。特
とく

に持
じ

久
きゅう

力
りょく

が低
てい

下
か

します。

■一度吸
す

うと、なかなかやめられなくなります。

たばこを
吸
す

わない人の
きれいな肺

はい

たばこを
吸
す

う人の
汚
よご

れた肺
はい

ニコチンによる依
い

存
ぞん

症
しょう

たばこは一
いち

度
ど

吸
す

うとやめるのが難
むずか

しいので、

 「吸
す

わない」「吸
す

い始
は じ

めない」ことが大
たい

切
せつ

です

有
ゆう
害
がい
物
ぶっ
質
しつ
は

主
しゅ
流
りゅう
煙
えん
＜副
ふく
流
りゅう
煙
えん

主
しゅ

流
りゅう

煙
えん

：たばこを吸
す

う人が吸
す

い込
こ

む煙
けむり

副
ふく

流
りゅう

煙
えん

：火がついているところから上がる煙
けむり

呼
こ

出
しゅつ

煙
えん

：たばこを吸
す

う人が吐
は

き出
だ

した煙
けむり

　能
のう

動
どう

喫
きつ

煙
えん

　　受
じゅ

動
どう

喫
きつ

煙
えん

　

呼
こ

出
しゅつ

煙
えん

副
ふく

流
りゅう

煙
えん

主
しゅ

流
りゅう

煙
えん

考えて
みよう！

大人になったらたばこを吸
す

いたいと思いますか？　その理由を考えよう。
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小学生編
へん 6　アルコール

あけまして
おめでとうございます

保
たもつ

ぅ～
おとそ飲むかぁ～？

保
たもつ

はまだ
こどもなんだから

法
ほう

律
りつ

でも20歳
さい

未
み

満
まん

の飲酒は
禁
きん

止
し

されてるし
アルコールはこどもの体に
悪いえいきょうを与

あた
えるのよ

なるほどなぁ…
保
たもつ

にはまだ早いか

2
は た ち

0歳になるまでは
飲ませたらダメだね

こどもには飲ませないことを
大人がしっかり守らないとね

お父さんダメよ
1

32

4
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20 歳
さい

未
み

満
まん

の者がお酒を飲んではいけない理由

お酒を飲むことで起こるえいきょう

心と体の発育期で、こどもから大
おと

人
な

へ向かう大切な時期にお酒を飲む

と、体にも悪いえいきょうが出ます。こどもの健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

を守るた

めに、20 歳
さい

未
み

満
まん

がお酒を飲むことは法
ほう

律
りつ

で禁
きん

止
し

されています。

大
おと

人
な

が 20 歳
さい

未
み

満
まん

にお酒をすすめたり、飲ませたりした場合は、大
おと

人
な

が罰
ばっ

せられます。

お酒をたくさん飲むと “よっぱらう ”のは、アルコールが脳
のう

や神
しん

経
けい

のはたらきを弱めて、注

意力や判
はん

断
だん

力
りょく

がにぶくなったり、体が思うように動かなくなったりするからです。

一度にたくさんのお酒を飲むと、意
い

識
しき

がなくなり、命を落としてしまうこともあります。

1

2

アルコール

STOP!

20歳
さい

未
み

満
まん

飲
いん

酒
しゅ

酒
しゅ

類
るい

とジュースの缶
かん

は、見た目だけではどちらがお酒なのか
分からないものがあります。
お酒には「お酒のマーク」が書いています。
まちがえて飲んでしまわないように、表

ひょう

示
じ

をよく確
かく

にんし、
自分自身を守りましょう。

●脳
のう

の委
い

縮
しゅく

●記
き

憶
おく

障
しょう

害
がい

●手
て

足
あし

のふるえ

●幻
げん

覚
かく

・妄
もう

想
そう

※お酒がやめられな
くなる

●食
しょく

道
どう

炎
えん

　●食
しょく

道
どう

がん

●口
こう

腔
くう

がん

●不
ふ

整
せい

脈
みゃく

●高
こう

血
けつ

圧
あつ

●胃
い

炎
えん

●胃
い

かいよう

●大
だい

腸
ちょう

がん

●肝
かん

炎
えん

●肝
かん

硬
こう

変
へん

●すい炎
えん

　脳
のう

、神
しん

経
けい

　 　口、のど、食
しょく

道
どう

　

　心
しん

臓
ぞう

　

　胃
い

　

　腸
ちょう

　

　肝
かん

臓
ぞう

　

　すい臓
ぞう

　

!
お酒

考えて
みよう！

周
まわ

りの大
おと

人
な

からお酒をすすめられたときの断
ことわ

り方を考えよう。
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小学生編
へん 7　歯と口のなか

おく歯がグラグラして　
食べにくいよー

生え変
か

わりの時期は　
よごれがたまりやすくて　
むし歯になりやすいのよ

むし歯になんて
なりたくない―っ！

お口も体も健康でいるため
には、むし歯のない歯で
しっかりかむことが大事だよ

はーい

歯ブラシをしっかり当てて　
ていねいにみがこうね！

むし歯がイヤなら
みがき残

のこ

しがないように

うん、お口の中が
デコボコしてる～

育
いく

は今ちょうど
歯が生

は

え変
か

わる時期
だもんね

どれどれ？　

それと　

1

5

32

4
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むし歯の予
よ

防
ぼう

よくかんでいいことたくさん

■生え始めの永
えい

久
きゅう

歯
し

がむし歯になりやすい３つの特
とく

徴
ちょう

①歯が未
み

成
せい

熟
じゅく

で酸
さん

に対してていこう力が弱い。

②歯の表面が粗
あら

く汚
よご

れがつきやすい。

③生えそろうまでに時間がかかり、みがきにくく、歯
し

垢
こう

が残
のこ

りやすい。

■生え変
か

わり期の歯のみがき方

よくかむことは、食べ物をかみくだいて体の中に入れるだけでなく、全身の健
けん

康
こう

を維
い

持
じ

する

ために大切なはたらきをしています。よくかむことの効
こう

果
か

は「ひみこのはがいーぜ」です。

むし歯を予
よ

防
ぼう

するため、フッ化物入り歯みがき剤
ざい

やデンタルフロス等の用具も上
じょう

手
ず

に取り

入れて歯
し

垢
こう

をきちんと落としましょう。

1

2

歯と口のなか

抜
ぬ
けている部分 でこぼこしている部分 生

は
えかけている部分

ひ
肥
ひ

満
まん

を防
ふせ

ぐ
満
まん

腹
ぷく

感
かん

がえられるた
め、食べすぎによる
肥
ひ

満
まん

と高
こう

血
けっ

糖
とう

を防
ふせ

ぐ。

は
歯の病気を防

ふせ

ぐ
かむと出てくる「だ
液
えき

」が口の中をきれ
いにし、むし歯や歯

し

周
しゅう

病
びょう

を防
ふせ

ぐ。

み
味
み

覚
かく

の発
はっ

達
たつ

食べ物の味がよく分か
り、薄

うす

味
あじ

でもおいしく
食べることができる。

が
がんの予

よ

防
ぼう

だ液
えき

中の酵
こう

素
そ

の働
はたら

き
で、「がん」の原

げん

因
いん

と
なる物

ぶっ

質
しつ

の作用を抑
おさ

えることができる。

こ
  言葉の発音が

はっきり
口のまわりの筋

きん

肉
にく

が
発
はっ

達
たつ

するため、発音
がはっきりして、表

ひょう

情
じょう

も豊
ゆた

かになる。

い
胃
い

腸
ちょう

の
はたらきを促

そく

進
しん

消化吸
きゅう

収
しゅう

をよくし、
胃
い

腸
ちょう

のはたらきを活
発にする。

の
脳
のう

の発
はっ

達
たつ

脳
のう

への血
けつ

流
りゅう

がよくな
り、脳

のう

のはたらきを
活発にする。

ぜ
全力投球

歯を食いしばると体
に力を入れることが
できる。

1

2

30

考えて
みよう！

むし歯を予
よ

防
ぼう

する方法を考えよう。
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小学生編
へん   8　医

い

療
りょう

保
ほ

険
けん

のしくみ
お母さん
何してるの？

だから安心して
治
ち

療
りょう

を受けられる
んだね

自分で支
し
払
はら
うお金

みんなで助け合うお金

このマイナ保
ほ

険
けん

証
しょう

を
病院で見せると治

ち
療
りょう
費
ひ
やお薬

くすり
代
だい
が

少しの負
ふ
担
たん
ですむのよ

みんなで助け合う
お金ってたくさん
いるの？

だから日ごろから健康に
　気をつけないとね！

そうね
病気になる人が多くなると
その分、たくさんいるわね

みんなが少しずつ
お金を出し合って　
病気やケガをしたときには
そのお金からも支

し

払
はら

われるのよ

日本に住んでいる
ほぼすべての人は
医
い

療
りょう

保
ほ

険
けん

に入っているの

まどぐちふたん

こうてきいりょうほけん

医
い

療
りょう

保
ほ

険
けん

1

5

3

2

4
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もし医
い

療
りょう

保
ほ

険
けん

がなかったら、病気やけがをしたときに、みなさん自身で医
い

療
りょう

費
ひ

の全
ぜん

額
がく

を
支
し

払
はら

わなければなりません。そうなると、医
い

療
りょう

費
ひ

を支
し

払
はら

うことができないので、病院に
行くことができない人が出てきてしまうかもしれません。

国
こく

民
みん

皆
かい

保
ほ

険
けん

とは

「助け合うしくみ」の継
けい

続
ぞく

　計算してみよう！　

日本では、赤ちゃんから高
こう

齢
れい

者
しゃ

まですべての人が公
こう

的
てき

医
い

療
りょう

保
ほ

険
けん

に入ることが決められていて、

これを「国
こく

民
みん

皆
かい

保
ほ

険
けん

」といいます。

この制
せい

度
ど

のおかげで、病気やけがをしたとき、マイナ保
ほ

険
けん

証
しょう

１枚
まい

で「いつでも」「誰
だれ

でも」

少ない費
ひ

用
よう

負
ふ

担
たん

で必
ひつ

要
よう

な医
い

療
りょう

サービスを受けることができます。

現
げん

在
ざい

の国
こく

民
みん

皆
かい

保
ほ

険
けん

は 1961 年にスタートしており、海外と比
くら

べるととても恵
めぐ

まれた制
せい

度
ど

です。

日本では、「助け合うしくみ」のために必
ひつ

要
よう

なお金は増
ふ

え続けています。高
こう

齢
れい

化
か

によって高
こう

齢
れい

者
しゃ

が占
し

める割
わり

合
あい

が大
おお

幅
はば

に増
ぞう

加
か

していること、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病になる人が増
ぞう

加
か

していること等が

理由として考えられています。このままでは「国
こく

民
みん

皆
かい

保
ほ

険
けん

」を続けることが難
むずか

しくなってき

ており、将
しょう

来
らい

も国
こく

民
みん

皆
かい

保
ほ

険
けん

を続けていくためには、私たち一人一人が健
けん

康
こう

への意
い

識
しき

を高め、

医
い

療
りょう

費
ひ

がかからないようにしていくことが大切です。

39.0℃
ど

の熱
ねつ

が出たのでクリニックを受
じゅ

診
しん

すると、インフルエンザと診
しん

断
だん

さ

れました。診
しん

察
さつ

と薬で 10,000 円でした。自
じ

己
こ

負
ふ

担
たん

の割
わり

合
あい

は３割
わり

です。

窓
まど

口
ぐち

で支
し

払
はら

う金
きん

額
がく

はいくらですか？

■マイナ保
ほ

険
けん

証
しょう

の役
やく

割
わり

マイナ保
ほ

険
けん

証
しょう

は、医
い

療
りょう

サービスを受けるための証
しょう

明
めい

書
しょ

です。

病院の受付でマイナ保
ほ

険
けん

証
しょう

等を見せると、診
しん

察
さつ

や薬にかかるお金（医
い

療
りょう

費
ひ

）のうち、一部

（原
げん

則
そく

３割
わり

）を支
し

払
はら

うだけでよいことになっています。

1

2

医
い

療
りょう

保
ほ

険
けん

のしくみ

答え　　　　　　　円

国
こく

民
みん

皆
かい

保
ほ

険
けん

は、すべての人がお金を出し合って
社会全体で助け合うしくみのことです

考えて
みよう！

「助け合うしくみ」に必
ひつ

要
よう

なお金を少なくするためにできることを考えよう。
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みんなでめざそう！健
けん

康
こう

長
ちょう

寿
じゅ

わかやま

 1 日の野
や

菜
さい

摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

が少ない 

男性 249.3g　　女性 254.8g

令和４年県
けん

民
みん

健
けん

康
こう

・栄
えい

養
よう

調
ちょう

査
さ

 1 日の食
しょく

塩
えん

摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

が多い 

男性 9.7g　　女性 8.9g

令和４年県
けん

民
みん

健
けん

康
こう

・栄
えい

養
よう

調
ちょう

査
さ

 特
とく

定
てい

健
けん

診
しん

の受
じゅ

診
しん

率
りつ

が低
ひく

い 

令和４年度

48.8％（全国 46 位）

厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

発表資
し

料
りょう

 がん検
けん

診
しん

受
じゅ

診
しん

率
りつ

が目
もく

標
ひょう

に届
とど

かない 　　　　

胃
い

がん検
けん

診
しん

 47.5%	（全国 34 位）	 肺
はい

がん検
けん

診
しん

 46.5% （全国 36 位）

大
だい

腸
ちょう

がん検
けん

診
しん

 40.6% （全国 40 位
い

） 乳
にゅう

がん検
けん

診
しん

	39.5%	（全国 45 位
い

）

子
し

宮
きゅう

頸
けい

がん検
けん

診
しん

 38.7%	（全国 43 位）
令和４年国

こく

民
みん

生活基
き

礎
そ

調
ちょう

査
さ

報
ほう

告
こく

 がんで死
し

亡
ぼう

する人が多い 

令和５年 年
ねん

齢
れい

調
ちょう

整
せい

死
し

亡
ぼう

率
りつ

（人
じん

口
こう

10 万
まん

対
たい

）

	 男性	 85.9（全国 ９位）
	 女性	 55.6（全国 13 位）

国立がん研究センターがん情
じょう

報
ほう

サービス

「がん統
とう

計
けい

」（人口動
どう

態
たい

統
とう

計
けい

）

 心
しん

疾
しっ

患
かん

で死
し

亡
ぼう

する人
ひと

が多
おお

い 

令和２年 年
ねん

齢
れい

調
ちょう

整
せい

死
し

亡
ぼう

率
りつ

（人
じん

口
こう

10 万
まん

対
たい

）

	 男性 219.8（全国２位）

	 女性 124.2（全国４位）

人口動
どう

態
たい

統
とう

計
けい

特
とく

殊
しゅ

報
ほう

告
こく

 要
よう

介
かい

護
ご

認
にん

定
てい

率
りつ

が高い 

第１号被
ひ

保
ほ

険
けん

者
しゃ

に対する

要
よう

支
し

援
えん

・要
よう

介
かい

護
ご

認
にん

定
てい

者
しゃ

の割
わり

合
あい

	 21.9％（全国３位）

令和４年度介
かい

護
ご

保
ほ

険
けん

事
じ

業
ぎょう

状
じょう

況
きょう

報
ほう

告
こく

（年
ねん

報
ぽう

）

 男女とも歩かない県 
男性（20 ～ 64 歳

さい

）　7,690 歩
女性（20 ～ 64 歳

さい

）　6,771 歩
令和４年県

けん

民
みん

健
けん

康
こう

・栄
えい

養
よう

調
ちょう

査
さ

 喫
きつ

煙
えん

率
りつ

の低
てい

下
か

が鈍
どん

化
か

 

男性 23.7％　　女性 6.4％

令和４年県
けん

民
みん

健
けん

康
こう

・栄
えい

養
よう

調
ちょう

査
さ

野
や

菜
さい

を
１日350g食べよう！

特
とく

定
てい

健
けん

診
しん

を受けよう！ がん検
けん

診
しん

を受けよう！

健
けん

診
しん

・検
けん

診
しん

を受けて早
そう

期
き

発
はっ

見
けん

・早
そう

期
き

治
ち

療
りょう

・生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

改
かい

善
ぜん

！

平
へい

均
きん

寿
じゅ

命
みょう

・健
けん

康
こう

寿
じゅ

命
みょう

を延
の

ばす！

 平
へい

均
きん

寿
じゅ

命
みょう

が短い 

	 男性	81.03	年（全国 35位）
	 女性 87.36	年（全国 37位）

令和２年都
と

道
どう

府
ふ

県
けん

別
べつ

生命表

 健
けん

康
こう

寿
じゅ

命
みょう

が短い 

男性	71.95	年（全国 41位）　女性 75.30	年（全国 33位）

令和 4年厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

科学研究健
けん

康
こう

寿
じゅ

命
みょう

研究

（日
にち

常
じょう

生活に制
せい

限
げん

のない期間の平
へい

均
きん

）

目標：70%

めざせ１日 8,000 歩！
（65歳

さい

以
い

上
じょう

は 6,000 歩）

防
ぼう

煙
えん

・分
ぶん

煙
えん

・禁
きん

煙
えん

！
食
しょく

塩
えん

は
１日 7g を目

もく

標
ひょう

に！
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医
い

療
りょう

費
ひ

について知ろう！

71.2ˋ

12.9ˋ

5.4ˋ

5.0ˋ 3.5ˋ

2.0ˋ

52.7ˋ

24.3ˋ

14.7ˋ

6.6ˋ
1.0ˋ0.7ˋ

0
0ʙ4 10ʙ14 20ʙ24 30ʙ34 40ʙ44 50ʙ54 60ʙ64 70ʙ74 80ʙ84 90ʙ94 100歳Ҏ上

100

200

300

400
（ສԁ）

138

76 66 55 52 63
76 83 90 104

128
157

192
232

275
304 303

256

160

54

9
さい いじょう

0.0

（ஹԁ）

1985 1990 1995 2000 2005 2010 2015 2020 2021 2022
（年）

ちょう

10.0

20.0

30.0

40.0

50.0

16.0

20.6

27.0 30.1
33.1

37.4
42.4 43.0 45.0 46.7

　増
ふ

え続
つづ

ける医
い

療
りょう

費
ひ

！　

　生
しょう

涯
がい

にかかる医
い

療
りょう

費
ひ

のうち、約
やく

50％が 70 歳
さい

以
い

上
じょう

で必
ひつ

要
よう

！　

　生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病と医
い

療
りょう

費
ひ

　

（厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

：令和 4 年度国
こく

民
みん

医
い

療
りょう

費
ひ

）

（厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

：生
しょう

涯
がい

医
い

療
りょう

費
ひ

 令和 4 年度推
すい

計
けい

）

生
しょう

涯
がい

医
い

療
りょう

費
ひ

約
やく

2,900 万円 70歳
さい

未
み ま ん

満
51％

70歳
さい

以
いじょう

上
49％

死
し

因
いん

別
べつ

死
し

亡
ぼう

割
わり

合
あい

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
28.8％

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
47.3％

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

にかかる医
い

療
りょう

費
ひ

■悪
あくせいしんせいぶつ

性新生物 ■心
しんしっかん

疾患（高
こうけつあつせい

血圧性を除
のぞ

く）

■脳
のうけっかんしっかん

血管疾患 ■糖
とう

尿
にょう

病
びょう

■高
こ う け つ あ つ せ い し っ か ん

血圧性疾患 ■その他

■悪
あくせいしんせいぶつ

性新生物 ■脳
のうけっかんしっかん

血管疾患

■高
こ う け つ あ つ せ い し っ か ん

血圧性疾患 ■糖
とう

尿
にょう

病
びょう

■虚
きょけつせいしんしっかん

血性心疾患 ■その他

公
こうてきいりょうほけん

的医療保険がないと年
ねんれい

齢が
上がるにつれて医

いりょうひ

療費の負
ふ た ん

担が増
ぞうだい

大

調和のとれた健
けんこうてき

康的な生活を
続
つづ

けることが大切です！

（厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

：令和 4 年度国
こく

民
みん

医
い

療
りょう

費
ひ

） （厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

：令和 5 年人
じん

口
こう

動
どう

態
たい

統
とう

計
けい

（確
かく

定
てい

数））
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地球環境保護のために、
植物油インクを使用しています。

生
しょう

涯
がい

にわたって充
じゅう

実
じつ

した生活を送るためには、心身ともに健
けん

康
こう

であり続
つづ

けることが大切です。
この冊

さっ

子
し

には、みなさんに「自分の健
けん

康
こう

は自分でつくる」を実
じつ

現
げん

してもらうため、今から、
毎日の生活の中で気をつけてもらいたいことをまとめています。
将
しょう

来
らい

の夢
ゆめ

や目
もく

標
ひょう

を実
じつ

現
げん

するためにも、まずは、自分自身の生活を振
ふ

り返
かえ

り、実
じっ

践
せん

することから
はじめましょう。
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氏	名

主な相談窓
まど

口
ぐち

一
いち

覧
らん

名称 電話番号 住所 内容

和歌山市保健所 073-433-2261 和歌山市吹上5-2-15

すべての県民の健康に関
する相談

※お住まいの市町村保健
センターや市町村役場
でも相談可能

海南保健所 073-482-0600 海南市大野中939

岩出保健所 0736-63-0100 岩出市高塚209

橋本保健所 0736-42-3210 橋本市高野口町名古曽927

湯浅保健所 0737-63-4111 有田郡湯浅町湯浅2355-1

御坊保健所 0738-22-3481 御坊市湯川町財部859-2

田辺保健所 0739-22-1200 田辺市朝日ヶ丘23-1

新宮保健所 0735-22-8551 新宮市緑ヶ丘2-4-8

新宮保健所串本支所 0735-72-0525 東牟婁郡串本町西向193

和歌山県中央児童相談所 073-445-5312 和歌山市毛見1437-218

18歳未満のいじめや虐待
等に関する相談

和歌山県紀南児童相談所 0739-22-1588 田辺市新庄町3353-9

和歌山県紀南児童相談所
新宮分室 0735-21-9634 新宮市緑ヶ丘2-4-8

和歌山県
精神保健福祉センター 073-435-5194 和歌山市手平2-1-2

和歌山ビッグ愛2 階 心に関する相談

和歌山県難病・こども
保健相談支援センター 073-445-0520 和歌山市紀三井寺811-1

和歌山県立医科大学附属病院3 階
病気のこども等に関する
相談
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