
           

 

 

 

 

 

 

 

 徳島県では,平成５年から１６年にかけて「糖尿病死亡率ワースト１

位」が続き,平成１７年には「糖尿病緊急事態宣言」を発表し,県全体

で健康づくりの取組に努めてきました。その結果，やっと平成２７年

にはワースト１を脱却しましたが，まだまだ全国的には上位を占めて

います。また，全国に比べて肥満傾向児が多いことも大きな課題とな

っています。 

人生８０年を健康に生きるためには，高血圧や糖尿病，心臓病，脳

卒中などの生活習慣病にならないことが一番の条件です。予防には，

日ごろから規則正しい食生活と適度な運動と休養を心掛け，喫煙や飲

酒などに注意し，肥満を予防することが大切であるといわれています。 

  

 
 

１ 生活習慣病って？？？ 

 食事・運動・休養・飲酒・喫煙など，自分の生活習慣が原因で     で

かかってしまったり悪化する病気をいいます。 

 主な生活習慣病 

  がん・高血圧・肥満・糖尿病（インスリン非依存型）・脂質異常症（高

脂血症）・心臓病・骨粗鬆症・肝臓病・脳卒中・動脈硬化など 

２ 生活習慣病は.子どもの頃から始まっている！！！ 
 生活習慣は，子どもの頃にその基本が作られ，一度身についた生活 

習慣を変えるのは難しいものです。最近では，子どもの生活習慣病も 

目立ってきました。 

 原因がウイルスや細菌ではなく「生活習慣」なので，それを改善する 

ことで予防したり，病気のそのものを改善することができます。 

 つまり，自分で予防・改善ができる病気なのです！ 

  ぜひこの夏休みに生活を見直し，生活習慣の改善に努めてください！！ 

 

３ 生活習慣病を予防するための５つのポイント 

①食生活 
  ・朝食はしっかり食べて肥満防止  ・腹八分目 

・間食は控えめに ・野菜を食べる（1日３５０ｇ）  

②適度な運動 

 ③休養 
  ・快適な睡眠で疲れをリセットする。 

  ・自分なりのリラックスタイムを作ってストレスの軽減や解消に努め

る。 

④喫煙について 

  たばこは多くの有害物質を含み，がん・呼吸器疾患・心臓病 

などの原因になります。 

 ⑤飲酒について 
  適度の飲酒は，ストレス解消・精神的な疲労回復・熟睡に効果があり

ますが,飲み過ぎは，生活習慣病を助長します。 

  ＊④⑤については，みなさんは今は未成年なので禁じられています 

が，成人になっても，良い生活習慣を保つためには，賢い選択をし

てくださいね。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 

               平成３０年 7月（夏休み特別号） 

                徳島県立阿波高等学校 環境・厚生課 

 

健康力アップ３０日作戦は，徳島県の高校生全員が夏休みを利用して，

健康力アップの目標やチャレンジ内容を決めて３０日間実践する生活習

慣改善プログラムです。 

夏休み前に，「健康力アップ３０日作戦 チャレンジチェックシート」

を配布しますので，自分の生活を振り返って，改善すべき生活習慣につい

て３０日間続けて取り組んでみてください。夏休み明けに，自分の取り組

みについて自己評価し，その結果を提出することになっています。 

保健室からお願い       

夏休み前に「定期 健康診 断 結果 のお 知らせ 」という通知をして

います。１学期の身体計測や健康診断で異常所見や再検査・治療の必要

がある項目があれば医療機関を受診し，その結果を保健室まで提出して

ください。とくにむし歯治療・視力の矯正などの項目は，毎年受診せず

放置する人が多いので，ぜひ夏休み中に受診してください。 

     
裏面へ 



 

           

  

麻しん（はしか）については，平成２７年３月に世界保健機構（WHO）

において，日本は「排除状態」にあることが認定されましたが，その後も

海外で感染した患者を契機として，国内での感染の拡大事例が見られてい

ます。 

 今年も３月２０日以降，海外からの輸入症例を契機として，沖縄県で麻

しん（はしか）患者の増加が見られ，６月１１日の麻しん（はしか）の流

行の終息宣言までに９９人の患者が発生したとの報告がありました。また

他県においても感染者が出ています。 

 徳島県においては，５月には中学生の沖縄方面への修学旅行や，他県へ

の遠征や海外への渡航などを考慮し，麻しん（はしか）の感染や流行拡大

防止に関する注意喚起をし，本校でも保護者の皆さまに，「麻しん（はし

か）の感染防止と予防接種の実施」についてのお願いの文書を出させてい

ただきました。 

 今回の沖縄県等の麻しん（はしか）の流行は終息を見ましたが，今後も

継続して，海外で感染した患者を契機とする国内での感染拡大については

注意をしていく必要があります。 

 麻しん（はしか）は感染力が強く，稀に重篤な脳炎などの合併症を起こ

す場合もあり，妊婦が感染すると早産や死産の原因になることがあります。 

 麻しん（はしか）においては，「かからないことが最善の策」です。 

そのためには，ワクチン接種によって麻しん（はしか）に対する免疫をつ

くっておくことが必要です。 麻しん（はしか）の予防接種は，通常 MR

ワクチン（麻しん・風しん混合ワクチン）を１歳時と小学校入学前の２回

接種をすることになっています。そして２回接種することで麻しん（はし

か）に対する免疫が確実になると言われています。 

 しかし，本校の生徒のワクチン接種状況（高校入学時の健康管理票）を

見ると，２回接種している人は全体の約７０％程度となっており，その集

団の中での感染が阻止されるかを示す麻しんの集団免疫率（９０～９

５％）を満たしておらず，本校の今の接種率では感染を防ぐ状態に至って

おりません。 

 今後もいつ何時麻しん（はしか）の感染が起こるかもしれないので， 

そうなる前にぜひワクチン接種を２回済ませておきましょう。 

 

 

理由その１：１回の接種で免疫がつかなかった人に免疫を与えます。 

 

理由その２：１回の接種で免疫がついたにもかかわらず，その後の時間の 

経過とともにその免疫が減衰した人に再び刺激を与え，免疫

を強固なものにします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 
  

阿波高生に２回接種ができていない人も多いですが，予防接種の制度が変更 

する中で，１回接種しか受けていない年代があります。それが，今年２８～４

１歳の年齢の人に相当します。またそれ以上の年齢の人たちは定期接種でワク

チンを接種する機会がなくても，多くの人が麻しん（はしか）に自然感染して

いるため比較的感染のリスクが低いと言われています。 

 麻しん（はしか）の感染防止に一番有効なのはワクチン接種なので，２回接 

種ができていない人は，高校生だけでなく，この年代の人たちや海外渡航や妊 

娠前，医療や学校・保育福祉関係などに従事する人など，感染のリスクの高い 

場合は予防接種を各自で受けておくよう，国や県でも流行の有無に関係なく呼 

びかけています。 
  

麻しん（はしか）ワクチンについて 

・１９７８年から定期接種として１回接種が開始される。･･･１回で

は免疫が確実でないことが判明 

                
・２００６年から MR ワクチンとして１歳と小学校入学前の幼児を対

象に２回接種となる。     

・２００７年に１０代～２０代の若者に麻しん（はしか）が流行する。 

                
２００８年から２０１２年には，１回接種しかできていなかった中 

学１年生と高校３年生に追加で２回目のワクチン接種を実施する。 

                             


