
からだによい生活習慣とは？

いちせクリニック

一瀬 亨







肥満児の出現率



朝ごはんを食べないことがある小・中学生





毎日朝食をとる子どもほど、

ペーパーテストの得点が高い傾向



肥満傾向の学童での生活習慣の特徴

◼ テレビを見ながら食事やおやつを食べる

◼ テレビゲーム、ＤＶＤ、テレビの視聴時間
が長い

◼ 間食、清涼飲料水の量や回数が多い

◼ 夜食を食べる

◼ 朝食を欠食する

◼ 早食い

◼ 食事中の会話が少ない



メタボリック症候群

「内臓脂肪の蓄積」が原
因で、コレステロール、
血圧、血糖値などが少
し高くなり、それらが複
数重なった状態

この状態を放っておくと動脈硬化が進行し、
心筋梗塞や脳卒中などをまねきやすくなる



メタボリック症候群の診断基準



子どものメタボリック症候群

肥満児の５～２０％、一般の子供の０．５～３％



メタボリック症候群はなぜ怖い





動脈硬化とは

血管の壁が硬く変化するとともに、血管壁
が厚くなり血液の流れが悪くなる病気

血流が途絶えると、そこから先へ酸素
や栄養が届かず細胞が死んでしまう














