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成人病の予防はこどものときか ら

~
 医学拇士 田 村 盈之輔

はじめに

成人病とは、成人にな ってから発病し易い病気のこ

とで、ガン、心臓病、脳卒中、裔血圧、糖尿病、高脂

血症、肥満症、胃泊瘍などかあげられている。成人病

は、結核やllili炎のような伝染病とちがい、原因かは

っきりつきとめに〈〈、一度か、るとなおすのがむつ

かしい病気で、近年、日本人の死亡原因は、ガン、心

臓病、脳卒中か上位を占め、実に、死因の61%にも及

んでいる。したがって、ガン、心臓病 （心筋梗塞、狭

心症）、脳卒中（脳出血、脳梗塞）の予防や早期の診

断、治療の方法の確立は、わが国の保健医療の最重要

課題になっている。

死因の第 1位のガンは、その原因かまだ十分明らか

でなく、有効な治療法もない現在、早期発見して、治

療することが、もっとも大切な予防方法とな っている。

心臓病も脳卒中も、その背景に動脈硬化という」fll管

障害があ っておこるので、世間で、恐れられているの

は、 40-50オ代の慟き盛りの人が、何ら自覚症状もな

く、突然発作をおこして倒れて死ぬことかあるからで

ある。

この動脈硬化の病変か、心臓の冠状動脈に若い時か

らおこ っているのがわか ったのは、 1950年頃、朝鮮

戦争やベトナム戦争で死亡した20オ前後の米兵の解剖

所見からで、その後、わが国でも、こどもに動脈硬化

の病変が始っているこ •とが、多〈報告されている 。

近年、わが国でこどもの成人病の調査が行われ、将

来、心筋梗塞や脳卒中につながる高脂血症や肥満のこ

どもが増してきたことが明らかにされ、また、 小児期

に成人型の糖尿病や、胃泊瘍なども増加していること

が報告されている。

ガンは別として、動脈硬化が人生の早期から始まり、

何の症状もな〈、進展し、数十年を経て心筋梗塞や脳

卒中をおこす可能性を考えれば、動脈硬化の予防は、

こどものときから行うことが必要であるか、まだ一般

には、注目はされていない。

動脈硬化の危険因子

動脈硬化というのは、動脈墜にコレステロールや脂

肪が沈済して、弾力性がな〈なり、もろ〈なった状態

（粥状動脈硬化）で、これが進展すれば、内腔が狭く

なり、血栓をおこしたり、出血したりして、脳卒中や

心筋梗塞をおこすのである。

この動脈硬化を促進する因子を危険因千というか、

危険因子としてあげられているものはつぎの通りであ

る。

(1) 高血圧

(2) 高脂血症 ：裔LDLーコレステロール」flL症、高ト

リグリセライド血症

(3) 低HDLーコレステロール血症

(4) 肥渦

(5) 序1/j尿病

(6) 喫煙

(7) ストレス

(8) 運動不足

(9) 家族性因子 ：親の早期心筋梗塞、高血圧、序唐尿病。

これらの因子は 1つだけでな〈、多〈の因子が重り

合うことも多い。この中、も っとも重要な因子は、高

脂血症で、簡血圧、喫煙と共に三大危険因チといわれ

ている。裔脂血症は血清中にコレ ステロールやトリグ

リセライド （中性脂肪）か異常に増加した状態で、通
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常、総コレステロールか測定されているか、最近は動

脈硬化を促進する作用のある LDL-コレステロールと、

動脈硬化に拮抗して進行を抑制する HDL-コレステロ

ールと分けて測定されている。

これらの危険因子は、いずれも、日常生活習慣と〈

に食生活と密接に関係していることは注目しなければ

ならない。高血圧と食塩の過剰摂取、動物性脂肪の摂

り過ぎと高コレステロール血症、過食、美食、偏食な

どと肥満、糖尿病との関係などはよく知られている。

また、運動、喫煙、ストレス等はいづれも日常生活に

関係か深い 。 なお、 HDL —コ レステロールは、こども

では低下は少ないが、肥満、喫煙、運動不足により低

下することか知られている。

こどもの成人病の現状

近年、わが国の食生活や生活様式の欧米化、農村の

都市化などから、こどもの高脂血症か増加してきたと

いわれ、これが欧米のように、成人の心筋梗塞につな

かる可能性から、こどもの閤脂血症の予防や管理が強

調されている。わか国は欧米と異って、心筋梗塞のは

か脳卒中も多いこともあり、動脈硬化促進の危険因子

の裔脂血症のほか、肥満、高lfll圧、糖尿病、胃泊瘍等

の現状にふれてみたい。

(1) 嵩脂」fll症

こどもの血消総コレステロールは、わが国で最近行

われた多くの調在に よると、 140-l ?Omg/cleのものか

多いか、200mg,/deをこえる高コレステロール血症のも
のか5-10%もある。

血清コレステロール平均値は図 lに示すように、年

令によ って多少変動はあるか、中学生になると急激に

下り、高校生では再び上昇する。女子の方か低下は少な

く、早く上昇する傾向かある。高コレステロールIfll症

が」
6

~
 

0

0

0

 

6

5

 

合7
 

nr‘ d
 
／

ー

］

］

g
 

m

血
消
コ
レ

ス
テ
ロ
—
ル

値

．
 
._ __ ,._ 

ヽ.,._ 

｀`  

、^＇ /,..-I( 
／ 女子
／ 

~-- -.I 

のこどもも、地域によ って差かあり、一般には山村の

こどもでは都市よりも少ないようである。

また、肥満したこどもでは、高コレステロール血症

を示すものか多く、 小学生では、通常、 9%位の高コ

レステロールJfn_症があるが、肥満児童では16%に増し、

中学生では、通常 9%位のものが、肥満者では33-38

％に著し＜増加しているという 。

高コレステロール血症のものは、何ら自党症状かな

いので、血液検査により発見されるものか多い。した

かって、肥満や託血圧のこどもには、血清コレステ ロ

ールの検査をすることか必要と思われる。

(2) 肥満

文部省の学校保健統計によると、 小、中学生の肥渦

の傾向児は、男女ともに10年間に 2倍に堺加している。

低学年では肥満児は 3-4%であるか、 11-12オの思

春期ては、も っとも多く約 7%もある。（図 2)
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図l 血消総コレステロール値の性 ・年齢別比較 （宮

崎県農村部、 n=6,358) (矢野）

年齢

図2 肥満傾向児の頻度 （男子）

こどもの肥満は 、その70-80%が成人の肥満につな

かるといわれ、成人の肥協から、糖尿病、高血圧、心

筋梗塞などの成人病かきわめて発生し易いため放罹し

てはいけないとしヽわれている。

また、肥満か高度になると、高脂血症をおこすもの

も多く、心、肺機能低下、肝機能の障害のほか、糖尿

病もおこり易い。また、肥渦のため劣等感をおこさせ

る心理的圧迫から性格や情緒によくない影靭をおこす。

医師の指導で、食事や運動の管理を十分行う必要かあ

る。

(3) 高血圧

高血圧は、成人では、脳卒中、心筋梗塞の主要な危

険因子で、古〈から、脳卒中多発地帯の秋田や岩手県

で、 小学生、中学生の血圧測定が行われている。近年

の千菓県、東京都の調査では、高血圧は小学生で2%、
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中学生で3%位で、高血圧のものは、成人肥満者はど

ではないが、肥満したものに多いという傾向がある。

(4) 糖尿病．

近年多〈な ったといわれる成人邸糖尿病は束京都に

おける調査では、 10万人につき小学生 1名、中学生 6

名位で、 10オ前後から発病するものが多〈、 IJ四詢の持

続しているものに多い。

(5) 胄 ・十二指腸潰瘍

小児期に少しヽ 胃 ・ 十二指腸 ri~瘍が、昭和45年頃より、

'i'f少年期にかなリ増してきたといわれている。それも、

14才以下のものが、それ以上のものより多〈、その原

因は、受験競争による心理的、粕神的ストレスによる

のではないかといわれている。

動脈硬化予防の生活指導

こどものときからおこる動脈硬化を予防するには、

動脈硬化を促進する危険因子か数多〈あるか、なるべ

＜射期に発見して、適切な指的、管理をすることであ

る。それには学校保健の活用が望ましい。

危険因ー（はこどもによ って異るし 、その程度の強い

ほど、その作用を受ける期間の長いほど、動脈硬化を

おこし易い。

危険度の高い高脂血症、翡Ifll圧、肥渦、糖尿病など

は、危険因子が何かを、こどもはもとより、家族、学

校保健関係者にも教え、 111』'J家の指＃により、危険因

子をできるだけ軽滅するように努める可きである。そ

の際、大切なことは、適切な食‘ドの指＃であり、喫煙、

運動不足などの悪い生活習ti'tの是正である。

危険囚子をも たないこどもに対しても、成人病予防

のための健康教育が必要であろう 。

主なる危険因子に対する生活指#の要．点を述べると、

高lfll圧に対しては、体質の関係も あるか、食塩の摂

取を多〈すると高血圧をおこし易いので、日常生活で

食塩の摂取をできるだけ少〈するよ う指西する。

翡脂lfll症については、 主 なる原因か、動物性脂肋の

摂 I)過ぎ、コレステロールの多い食品の摂取と述動不

足であるこ とから 、脂/j}Jは動物l'l:11行肋 （魚の脂肋はよ

い）を少なく、植物性脂肪を多〈、その比を I: 2を目

椋に少なくとも I: 1を下らない様に、植物性脂/j}jを多

＜摂るようにする。また、述動は、 ）11'.'.ir:, りを防ぎHDL

ーコレステロールを上昇せしめるので、よく辿動させ

ることである。

肥満の子防や治療については、摂取カロリーの制限

と適当な運動である。これを持続させるには、こども

自身のn党と家妖や学校の協力が必要である。忘れて
はならないこと は、 こどもの発育に必要なタン白質や

ミネラル、ビタミンなど不足しないパランスのとれた

食事を摂ることである。しかし、 こどもの嗜好か ら廿

いジュースや菜子類、脂II方の多いハンバーガーなどを

好む傾向があり、これらか、いつでも 、どこでも手に

入れ易い現状では、カロリー制限は、こどもの1、1-r.tが

な〈ては容易でない。少くとも、糖分の多い間食、夜

食は抑制する必要がある。）指肋は全体としてと〈に制

限する必要はないが、高）指lfll症にな＇）易いことから、

動物性脂肋よりも植物性脂肪を多く摂る）jがよい。

また、辿動は強い述動よりも、弱くとも、楽しく、

長続きできるものを選ぶ可きである。

肥祉Iりの予防や治療は、効果をあける のに 長い期間

を必要とするため、食:t:、運動、 体重などを自分で記
録し 、それがどのように効果かあるか 1判t＇とさせるのは
よい方法である。

柏尿病は蔽近学校での検尿か広〈行われるようにな

って、比較的早〈発見されるようにな った。1仮師の指

西による食・1凡述動の信理により症状は行明に改袴さ

れる。

喫姓については、蔽近、中学生、高校生の喫娩か問

如こなっている。喫煙の害を十分教えてやめさせる 11[

きであ る。

おわりに

脳卒中、心筋梗塞などの成人病の予防は、こども の

ときから始める可きで、その原因となる動脈硬化の危

険Jk.j-(-の早期発見と適切な管理が大切である。適切な

管理は危険lb!(-によ って異なるか、食事の指砕、体巫の

コントロール、辿動の奨励、喫姪背間の防 11-.などで、

家庭と協力した学校保健の活用か望ましい。

（元国立栄1足研究所・,111艮）
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国民のビタミン A充足状態 (1)

ビタミンAと視力

眼球の奥の網膜にはビタミン Aをも った細胞かあ っ

て、物を兄る力を私たちに与えています。 もし地上に

ビタミン Aか無かったならば、太賜は照り輝いても私

たちには世界は賠患の闇でしよう 。私たちに目はなく

湘底の動物かミミズのように触党だけを頼りにして動

いていたでしょう 。

網膜にあるビタミン Aをも った細胞には棒状と円錐

状との 2種類があり網膜の収から突き出ています。そ

してその先嬬のところにビタミン Aと結合した色素た

んぱ〈 'l1があ ります。棒状細胞は博賠いところで物を

見るのに役立ち、円錐細胞は明るいところで物の形や

色を見るのに慟いています。動物によ ってこの 2種類

の細胞の発逹の程度が途い、夜行性動物のフクロウは

枠状細胞しかないので明るいところでは物を見ること

ができす、色も感じません。昼1111は目をつぶっていて、

湘賠くなるとはじめて目をあけてあたりの様千をうか

がい、行動を開始するのです。

これに対し、ハトやニワトリは円錐細胞しかないの

で夕方になると目か見えなくなり、いわゆるとりめに

なるのです。ヒトにはこの両方の細胞があります。こ

の薄賠いと ころで物を見る能力はピタミン Aか不足す

ると低下するので、この能力の良し悪しで体内のビタ

ミン Aの保有贔を判定できやしないかと考えられまし

た。それで博賠いところでの視力すなわち暗順応能力

測定が1940年ころたくさん行なわれました。ところが

ある人はビタミン Aを服用すると数時間で暗順応か回

復するのに、他の人はビタミン Aの服用で少しはよ〈

なるがそれ以上はどうしても改善されません。つまり

ビタミン Aでlift順応かよくなる人とあまりよくならな

元束北大学教授

農学博士 小柳 達 男

い人とがいるので、この方法でビタミン Aの保有状態

を判定することはできないということにな って、いつ

とはなしにこの暗順応測定は行なわれな〈なりました。

賠順応能力は分かりやすく 言えば、明るいところか

ら急に映画館のような暗いところに入ったとき、はや

〈あたりの様子が見えて〈る能力です。なかなか見え

てこない人はまずビタミン A不足と考えてよいでしょ

う。

私は研究の結呆、ビタミン A以外の栄養素の不足も

賠順応に彩開し、水溶性ビタミン、たんぱく質、メチ

オニン （動物性たんば〈質に多いアミノ酸の 1種）の

不足があ っても II音順応が悪くなることを認めました。

その試験例を次にお話しましょう 。

宮城県農村での暗順応測定

暗順応測定法は被験者を10分間暗所に坐らせておい

て、一定の微光を認める能力をその光の前のレンズの

しぼりの大きさで決めるのです。 しぼりの直径を 2-

3ミリにしばっても光を認めるものは正常、 4-5ミ

リに開かないと認められないのはやや不良、 6ミリ以

上に開かないと見えないのは不良としました。

さて男女合わせて60人を20人ずつの3組に分け、第 1

群のlift順応を測ると第 1表のように平均 6.6ミリで不

良でした。これにバント テン酸 （ピタミンの 1種でビ

タミンB北いわれた。） 以外のビタミン、すなわちA、

B1、B2、C、ナイアシンを 2週間与えてから暗順応

を測定すると 4.2ミリという、やや不良にまで改善さ

れました。次の 2週間はこれにパントテン酸を補って

与えると 3.7ミリにまで改善され、さらに次の 2週間

にはメチオニンを補うと 2.2ミリという正常な値にな
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第 1表 11;'\ 1@.~: に及ばすビタミンおよびメチオニンの影問

(11;'¥/IIR応測定機レンズのしばリ ）

無処理 ピタミン混合服用 全ピタミン **I服用 全ピタミ ン IJ 

群
(I種を除 〈） メチオニン＊＊＊ 枯用

5 J J 30日 2週叫後 2週間後 2週間後

ミリメートル＊ ミリメートル ミリメートル ミリメートル

ノヽントテン酸を除〈 ハントテン酸追）JII 
1 6 6 2.2 

4 2 3 7 

ピタミン Aを除く ビタミン A追）JII 
2 7.0 

3.7 
2 1 

5 6 

無処理 無処理 無処理 無処理

3 (対照）
6.8 7 1 6 0 5 8 

* 2-3ミリメートルIE'常、 4-5ミリメートルやや不良、 6ミリメートル以上不良
＊＊ ビタミン A 2000単位、 812、822、ハントテン酸 10、ナイアシン 20、

ビタミン C JOO (ミリグラム ）

* * * 0.2グラム

りました。

第2群の人々には最初の 2週間にビタミン Aを除い

たものを与えると 5.6ミリとなり、 パントテン酸かな

いときよりも不良です。これによ ってビタミン Aが視

力にいかに重要かということか分かります。次の 2週

間にはピタミン Aを補うと 3.7ミリに改善され、メチ

オニンをネillうと 2.1ミリとしヽ う iE、常な値になりました。

第3群は全期間中何も与えなかったので、表にホした

ようにしばりの値はすっと不良の範囲にとどまりまし

た。

このようにこれらの人々にはハ ントテン酸、ピタミ

ンAおよぴメチオニンが不足していることが分かりま

した。

暗順応に及ぼす新強化米の影響

私か東北大学にいた昭和42年ころ、ある食品会社の

人か玄米をポップコーンのように膨,;1妓させたものを持

ってきて栄投価の調壺を依頼されました。この製品な

ら玄米か圧力釜なしですぐに食べられるので1(1i白いと

思い、ラ 、ノ トを使って飼育実験をしてみました。ます

これを粉にして牛乳たんばく質、脂肋、塩類と混ぜ、

ビタミン類としては A、B1、B2、 を補い、これをラ

ットに与えて飼 ったのです。比較のため別の一群のラ

ットには広〈使われていた強化米 (T社製）を与えま

した。

飼ってみると、玄米のはうは/11(-[調に台つのですか、

強化米のはうはtかよこれ発育が悪いのです。調べて
みると強化米にはビタミン 81しか）JI! えてないので玄

米の他の栄養成分か欠けているためであることか分か

りました。

そこでこの強化米は不完全だから B,以外のピタミ

ン、 ミネラルを玄米に含まれるだけ加えた新強化米を

作ろうというこ とにな りました。加えたビタミンはノぐ

ントテン酸かおもでそのはかにナイアシンを少；，UJIIえ

ました。

この新強化米を岩手県農村の主婦20人に 1年間食ペ

てもらいました。これらの主婦に はまず従来の強化米

を食へさせておいてから、あとで新強化米に切リ杵え

たのです。

従来の強化米のとき、および半年、 1年後の調介．結

果は第 2表のように lfll圧は下る傾向をホし、 1t1(11が改

善され、副じん皮質ホルモン分解物の排汁IIヵ外），戎りまし

た。パントテン酸は自律神経の働きに必要なアセチル

コリンの合成を促すので、収縮していたlfll管がアセチ

ルコリンによりゆるんだためlftl/王が下ったのです。ま

t..:.Jfll. 色索の主成分であるポルフィ リンの合成にパント

テン酸か必要なので、新強化米によ ってパントテン酸

が補われるとJf11.色索か堺Jmしたのです。i,HJじん皮質ホ

ルモンはストレスのときに、このストレスに耐えるた

めに分泌するものですか、 パントテン酸不足が解消し

たのでストレスが軽くなりその分泌が減ったのです。
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第 2表 新強化米摂取による」fll圧、 Jfll色素、 ;.fl]じん皮質ホルモンおよび暗顛応の変化

仝左＋ピタミンA**新 強化 米
調 査 項 目 従来の強化米

6ヵ月摂取 12ヵ月摂取

最高血圧ミリメートル 133 131 130 

最低血圧ミリメートル 81 71 76 

血色素 13.2 14.4 14.8 
グラム/100 ミリリ ソトル

副じん皮質ホルモン '')グラム/ IR尿

分解物 ｀ 
7.2 4.2 3.3 

暗順応 ＊ ミリメートル 8.6 7.7 4.5 

＊ 微光の前のレンズのしぽり ：伯：径 2-3ミリメートルはIE常、 4-5ミリメートルはやや不良、

6ミリメートル以上は不良

* * 10ヵ月目よリビタミン A2000単位追加

この新強化米は蚊近全国的にii'i'l'cされるようになり

ましたが、この以の調介ではこの新強化米を食べた人

(l)なかに 以まけをしなくな ったと I,ヽう人がた〈さんい

ました。新強化米はJfll圧低下、 tfll色索坪：/JII、j,jljじん皮

質ホルモン減少などによい効果をぷしましたが11(1111(1応

は半年た っても少しも改善されません。そこでこれは

t婦たちがピタミン Aに不足しているのではないかと
考え、ピタミン Aドロ ッフ (K社製）を与えたところ

;,:;: しい改併がみられました。 これによ ってみると彼女

らはビタミン Aの不足状態にあ ったと判定されます。

彼女らの摂取している食 1•;中のビタミン Aを調在して

みるとカロチンか主体ですかちゃんと 1日の必要c11t 

2100単位を摂取していました。

カロチンのビタミンA効果

柚物体に含まれるカロチンという色索は私たちの腸

咽でビタミン Aに変化し 、そのビタミン Aは）IF臓に裕

桔さiします。 ビタミン Aはレノ←ーのほか旭卵、牛乳、

バターにあリますか、私たちのように殺物を主食とし

動物性食品を澗食にしている1」:l民にはカロチンを含む

イi色野菜が爪要なビタミン A森源となります。

前にのべたように、岩手県／農村の主婦たちはイi色野

菜によ って1立低必要:,;:のカロチンを摂取しているのに

かかわらず11;1Jllfi応が悪しヽことを認めたので、私はこれ

は栄森索の不足のためカロチンか能率よ〈ピタミン A

に変化しないのではないかと考えました。そこで私は

ラッ トの試験を行なし‘、ビタミンでは Iヽントテン酸と

ナイアシン、アミノ酸ではメチオニンの供給不足かカ

ロチ ンのピタミン Aへの転挽に及ばす彩評を調べてみ

ました。

試験群は次の 5群で(I)は）よ礎飼料となる 1'1米飼料で

白米、凍豆．腐、味噌、キャベソ、ニンジン、炭酸カル

シウム、ピタミンilし合（ビタミン 81、82、Bs) 、(2)

は枯礎飼料にノヽントテン酸派）JII、(3)はノヽントテン酸と

ナイアシン派）JII、(4)はパントテン酸、ナイアシンおよ

びメチオニンi恭）JII、(S)は以上のはかにレバー粉末を派

) JIIしたものです。これらの飼料にはニンジン粉末のカ

ロチ ンか含まれていましたc

4週間飼脊後にラ ッ トの/IF臓中のビタミン Aを測っ

てみると第 3表にホしたように白米飼料1225りi位に対

し、ハントテン酸を加えると 1566Jji.位にJi;t1JJ11し、ハン

トテン酸とナイアンンを加えると 2836単位と 2倍以 I・

に妍しました。 メチオニンか追加さ iしると3080単位と

さらに妍し、レバーか）JIIわると4217ijif立としヽ っそう妍

) Jllしました。
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肉にはバントテン酸やナイアシンもメチオニンもあ

るので、肉食をする欧米人には有色野菜はピタミン A

の効果を発揮しますが、私たちの食事にはこれらの栄

養索が不足しているので有色野菜はあまりビタミン A

の効果を示しません。それで前述の主婦たちはカロチ

ンで2100単位を摂取していてもピタミ ンA欠乏だった

のです。 （つつく）

第3表 ラットJjf臓中ビタミン A含凪に及ばすビタミン、

メチオニンおよびレバーの影郭

飼 料
全肝臓中ビタミン A

国際単位

白米飼料＊ 1225 

パントテン酸 1566 

パントテン酸、ナイアシン 2836 

パントテン酸、ナイアシン
3080 

メチオニン＊＊

仝上、レバー粉末 ＊＊＊ 4217 

＊ 白米75、i束豆腐12、味噌 （乾媒）8、キャペツ （乾媒）2、ニンジン （乾媒）5 

炭酸カルシウム 1、ビタミン混合 0.1 (グラム）

* * 0.2グラム
* * * 2グラム
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本校生徒の生活状況

一生活アンケー トの比較から一

1. はじめに

定期健康診断後結果をまとめる度に 、必ず出てくる

問題点に、う歯と視力異常かあげられる 。

今年度も、う歯保有率は全校で91%、そのうち、未

処罹者率は29.6%、視力異常か40.2%、特に0.3以下

の者か27.1%と裔い率を示している 。また、今年度は、

肥満傾向児か7.2%と多くな っている 。

その原因の 1つとして、正しい生活留'll'tか身につい

ていない半と 、マイナス作用の社会森境かあげられる 。

そこで、勉強や熟、部活動等でItしいと 言われる中

学生の生活状況や、健康状態はどのようにな っている

のか、 1日の生活状況についての実態調査を行ってみ

た。(S57年II月、 S61年 7月）

2. アンケート結果から（次頁参照）

(1) 朝食は時々食ぺてこない生徒や食へない生徒かま

た20%弱みられる 。食べる時間も 5-10分という短い

時間てあわただ しく食べて来ているようであり、食事

内容も簡単な物が多い。

(2) 朝排便をしてくる生徒は 、S57年 と比べるとよく

なっているようだか、排便の習間はまた身についてい

なし‘。

(3) 歯みかきについては、多少よくな っているようだ

か、まだ夜の歯みかきをしない生徒か40%もおり、う

歯との関連から習慣づけられるよう働きかける必要か

ある。

(4) 夜11時以降と遅くに寝る生徒か多く、従って朝起

きるのも遅くなってきている 。「宵っぱりの朝寝坊即」

の生徒か多く、朝は自分て起きられす起こしてもら う

輻井県牧賀市立気比中学校

校長 天野良暢

生徒か多い。朝か遅いから朝食もゆ っくり食べられす、

排便する時間もなく、朝からはお っとしているという

悪循環にな っているのでないかと思われる 。

(5) 学校か終ってからは 、はとんどの生徒か部活動に

行き、体力つ〈 りに励んでいる 。また、塾に通ってい

る生徒も多く、英語 ・数学の塾へ平均週 2回の割で通

っている 。帰毛後の生活は 、テレビを 1-2時間見て、

勉強を 1- 2時間して、 11時すぎに寝るというパター

ンの生徒か多いようてある 。 しかし、テレヒを 3時間

も見ていたり 、 1時間以下しか勉強をし ない生徒も 1

割程度おり残念である 。テレビ視聴の時間を少なくし、

帰宅後の時間をも っと有効に使う必要かある 。

(6) 夕食は家族そろ って食べる生徒かS57年に比べる

と少な〈な っており、塾、部活動、親の仕事等の関係

でいろいろと問題はあると思うか、家放と の対話、だ

んらんかなし'o

間食 ・夜食の摂取は、時々を含めると大半の者か摂

取しており、栄養問題、肥満、う歯等につなかり、特

に糖分や塩分の多いスナ ソク菓子を好んで摂っている

ことに問題かある 。

(7) 自分の体について 、"健康た"と自覚している生徒

か少なく、疲れやすかったり、腹痛、頭痛等の自覚症

状を訴える生徒も多い。また、自分の健康に気をつけ

たり、体によいことをやっている生徒も少ない。

全体的にアンケートの結果をみてみると、まだ基本

的な生活習慣か身についておらす、時間を有効に使わ

すに、ダラダラと毎日か流されているようである 。特

に今の中学生は夜型の生徒か多く、朝に弱いようであ

る。朝遅く起きたリ、起こされたりして朝食を食べる

か食べないうちにあわたたしく家を出、朝からはお っ

として、あくひをしているという生徒達に、 1日の生



10

活の枯礎である朝の生活をきちんとてきるように慟き

かけていく必要かある。また、自分の健康にも気をつ

けたり、考えたりしているような生徒は少な〈、半健

康な生徒が多い。

3. 実践

このような 中学生に対して、心身共に健康で学校生

活を過ごせるように、自分の健康は自分で守れるよう

にとのことで、生徒の委員会活動、保健だより、校内

放送、保健室での健康相談を通じて働きかけを行って

しヽる 。

委員会活動では、毎朝の健康観察、週一回の清潔検

壺、う歯治療促進活動、文化祭での保健コーナーの展

示、年一回行われる市内生徒保健委員会研究協議会の

参加等において、委員自ら健康に留意し、またクラス

の人の健康にも関心をもたせていくように働きかけて

しヽる。

生徒一人一人には、市内共通の健康カードを持たせ、

定期健康診断の結果や発育測定の結果、保健室利用状

況等を書き、自分の他康に関心を持ってもらうととも

に、父兄にも知らせるようにしている。

中学生ともなると進学、受験というこ とでやや もす

ると勉強第一 となり、勉強、勉強、沿＼と追い立てられ、

学業不振に落ち入ったり、友人1具l係のもつれ、いじめ

等に よる学校不適応、家庭問題等で身体だけでなく心

の問題にも留意していかなければならない。

そこで、保健室来室時の生徒の対応については、次

のように心がけている。

(l) 来至時には利用カードに記録させ、どうして自分

の体か悪くな ったか自分で原因を考えさせる。

(2) 生徒の言菓だけでなく表情、しぐさ、検温、脈拍

とい った外観、身体症状について観察、聴取する。

(3) 生徒の話はよく 聞き、共感しなから話し合う 。

(4) 一方的な発言や指導はひかえる。

(5) 問題生徒という先入観で生徒を見ないで、一人の人

間として受けとめる。

(6) あせらず、心を開〈まで待つゆとりをもつ。

休み時間に多くの生徒が訪れた時には一人一人に時

間をかけて、十分な対応をしていくことは容易ではな

いが、なるべく一人一人の話を聞き、体に触れてスキ

ンシ ソプをはかるようにしている 。

また、保健室に頻繁に出入りする生徒の状況につい

ては、担任、学年主任、指導部、教頭、校長等連絡を

とり共通埋解のもとで生徒への指＃にあた っている。

1日の生活状況アンケート結果

S 57年11月 ［ロロコ
S 61年 7月 笏移笏

1. 朝食は食ぺますか（％）

0 はい い~犀／犀／／犀／犀／犀／／／靡 Is/~゜
噂々 -10 ~~ - 5

〇食へなし、 ~ ~.~ 

2. 食ぺる時間は（％）

O 5分以内 ~ 口

O 5 -10分□詈詈璽鷺瓢
O 10-15ク、三□
3. 食事内容は（％）

。 ~-~;~ と 、•=t3~. 8

o,~: は；と 、- ~~:~
〇ノヽ ンと

コーヒー ~ 1~\7 
〇ハンと

'I"・ オし ~ -514 . 5 

4. 毎朝排便をしてきますか（％）

0はし、1,fti 鼠-言~~7. 5

58.9 
I 

52.5 
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0時々

つし9しヽえ ~ ~~。3

06時

以削

05:00 
I 
6:30 

5. 朝 歯をみがいてきますか(%)

朝食後

55.4 

0はし‘

5
 
6
 

，
 

1

9
 
，
 

ぃ□

＼‘＼`‘
□

]

6. 夜

0はし、

寝る前に歯をみがきますか(%)

l, ,,,,, ,,, , , ,, , , , , , , , , ,」,,,;j・4
57.5 

0時々 -1¥;。
0いいえ ~ 023.6 

7. 夜寝る時間は（％）

0 9時
5

0

 

l

l

 

「'|
O 10時 • ::。4
011時

71. 5 

42.5 

O 12時 ~ :::~ 
ぃ8 ゚4 

06:30 
I 
7:00 

07:00 
I 
7:30 

い二J36.9 
9. 睡眠時間は（％）

05-6 

11.'il/¥J 

06-7 

07-8 

08-9 曰 23.9

0 9- ~ ~-7 

10. 朝 自分で起きられますか（％）

0自分で

起きる

0起こして

もらう

〇目覚し

時計

~ -:3 .0 

l 41. 9 
31.0 

O 12時

以降 11. 放課後部活動へ行きますか（％）

8. 朝起きる時間は（％）
0毎日

行〈
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0時々

行〈 ~ -5 

直¥70

26.3 
16. 夜食は食ぺますか（％）

OS 57 

0行かない

OS 61 

12. 

13. 

テレビを 1日に何時間見ますか

(%)' 

0

0

 

0
 
O
 

4

3

2

1
 

-30分-1 

1日にどれ〈らい家で勉強しますか

（％） ＇ 

50 

0

0

 

0
 
0
 

4

3

2

1
 

-1 -3 

圧。 20 
'?ii r, 0 

4 -(時間）

14. 夕食は家族そろって食ぺますか（％）

丁ピ
9:
＇：ロ

もっ・ヽ＇ 

52.0 

-2 

時々別 いっしょ

OS 57 

o S61 

o S57 

OS 61 

43.4 

41. 7 

44.5 
'-
.`ヽ
 I 

l

-

15. 間食はしますか(%)

はし、

-2 -3 

-4 

3 -(時間）

50.1 

時々

43.5 

の

子

ー

：

，

i
|ー
も

身

る

ク
ベ

ッ

食

ナ
V

ス

よ

1。

42.5 

37.0 

＿

―

，

1
 1
,

＿

＿

 

42.4 

2 ノぐン

44.5 

・

・

l

 

1
.~ 

3アイス、のみ物

はい 時々

□三□' ， I ,/  

'/ --□‘’ 
0よく食べるもの

lラーメン 2 ノぐン 3 スナ ッ ク菓—r

17. 自分の体についてどう思っていますか（体質）（％）

0娃康

〇疲れやすい員三、戸 。゚

〇腹痛

しやすい

0かぜひき

やすい

し/////////ff///J / //~~ ・5
45.0 

18. 

OS 57 

~ ~:。7

0: し頁：すい、?~::: 
曰 26.6

0 アレルギー、 ：~ : ~
体質

自分の健康に気をつけていますか(%)

9よし、 しヽしヽえ

33.5 

31. 5 

66.5 

o S61 68.5 

19. 体にいいことをしていますか（％）

し9し9え

OS 57 73.5 

OS 61 

口：ロ 81.0 

ー
ー
ー
，
＿
―

．
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健康

「健康か」。誰でも元気で,,医者"と‘‘薬"の厄介に

ならす、達者であれば 「健康なんだ」と気軽〈投稿を

うけたあとに原稿用紙十枚前後と聞〈 。どうして杏き

つづけられるかと思ったら頭か痛くな った。娃康の「ニ

字」 は知いが、これは広く深いものかあると察した。

でも受けたからには断るわけにはいかない。その重荷

を背負いながら自己流にペンを走らせてみる。倒れる

まで・・・・・・・・・

健康とは、栄養と運動のバランスがとれた達者な人

を 「ーロ」に言っ ている代名詞だと思っていた。あと

でこの 「二字」はどういう成り立ちゃ仕組からできて

いるのかと 一寸 「本」を見たら、つぎのように密かれ

てあ った。

「健」は 「人が力強く立っている」とし、「康」は 「心

配ごとな〈 」「ぶじ」「やすらか」と解してある。なるは

ど 「健康」とは、単に病気でない、体か丈夫だとか外

姿だけでは判断のできない大事な 「字」でもあれば言

薬でもあるのだ。

「心」が病んでいれば、それは健康でない。「心」も

「体」も一つになって、精神的にも家庭的にも、また社

会的にも 「健全」で明る＜生活できる状態でなければ

貞の 「健康」とは言えないことになる。健康はあくま

でも自分でつくり 出すも ので、規削正しい日常生活、

バランスのよ〈とれた栄養、適切な運動、レ クリェー

ション、充分な睡眼と休養などが健康づくりの基本と

なっている。また、‘`心、、と "体、、の慟きは互に大きな

かかわり合いをも っていることである。

ことわざにもある 「健康なる 人は已が健康を知らず、

病によ ってはじめて己が健康を知る」と言われている。

病気は娃康なときに治すぺきである。やれ健康食品だ、

秤森県五所川原市

社会福祉法人七和保育固

園艮 阿部 清 七

健康衣料品だ、他康医療用具だ、薬だ、建康自然食だ

と口を開けば 「飩康健康」でその殆んどは 「物」であ

り、「物な〈して健康なし」の世の中だ。

眼に見えない、物でもない一番大事な 「康」の 「心」

を口にする人は少ない。心が外されている健康ではな

いかと心配される。この ‘‘病、、こそ恐ろし〈、 「玉い軽

い」で蒻い 「命」を自ら絶ったり、人によ って奪われ

る危険性もある。しかし、この病を治す薬もなければ

治療する医者も病院もない。ただ一人で悩む大きな病

だ。これは自分の努力で治すほか道かないとしても、

家庭の協力は勿論であるが、地域社会に住む大人たち

も健康を 「害」 する 「神」を蒔かないことだ。

わたしは市内にニ 卜六ある幼保施設の一人で、こど

も赤十字に加盟してから数年経つが、加盟施設の培え

ないのか一寸さびしく感じている。

幼児の頃から 「心身」を 「強健」にして、豊かな心、

感謝の心、思いやり のあるやさしい心、 仲よ 〈助け合

公園のゴミ拾い
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う心をもつ人づ〈りをめざしている。

伯年新入園児には 「こども亦十字」の）j/,i)! 位をつけて

やり、 7/J;日の保育生活の中で特に目立って 「善行」か

あると認められたこどもは職貝会議で選名の」：、紺月

一日に開かれる赤十字梨会でその 「行い」が発表され、

「善行意」が左腕につけられる。でもこの「咽」に反す

ることがあれば、す〈合議とな って 「善行章」か取り

上げられるというきひしさもある。

善行収（大）とJjl'!J収（小）

（実物）d 

園外活動としては春からII免秋の木の額拾いまで、地

域の神社(6)、公圏(1)、公民館 ・集会所(6)の消抽

がJllfi次つづけられる。

また、交辿安全のマスコ ットを作って述転手に無ボ

故を呼びかけたり、お巡りさんや泊防のおじさんたち

には 「いつもごくろうさまですj と作品や花束を贈っ

たり 、ホームに入っているおしいさん、おばあさんを

尋ねては 「おゆうき」を見せたり、 「歌をうた ったり」

「屑をもんであけたり」して、 「やさしい心」と 「感謝

の心」をもつように育てている。

特別な保育行事としては、紺年入学前の［刈児を八甲

田山麓にある温泉旅館に、保，i役者の 「付人」なしで一

泊園外保育を実施していることだ。これは親の足元を

離れても、「さびしくない」という 「自律心」をもたせ

るためにも大きく役立っている。

この小さな健康づくり運動か認められたのか、 地方

紙の褐載は別として、社団法人 「小さな視切」述動本

老人ホーム慰安

部から表彰状、日本赤十字社（本社）から感謝状、地］じ

惰察署交通安全協会からも感謝状をうけるなど、小さ

な運動か大きな輪にな ってひろかってい〈 。また、救

済4l金（義J/i金）述動にも柏極的に参/Ji」協力し、世界の

みんなと仲よ〈助け、合う「心」を育てていきたい。

「あなた」にこどもの 「心」か見えますか、「あなた」

はこどもの 「なに」を育てていますかとの’質問に殆ん

どの親はこどもの 「体」、つぎに「心と 1,1,j方を育ててい

ます」と答える。では本当に ,,そうです、、と 「言い切

れますか」と突っ込んで聞〈と、先利の自1,tありそうな

尤気な返']¥が重くな っていく 。これは 「体」としヽ うも

のは、殆んど 「自然の力」「物の力」でだま っても育っ

てい〈もので、人間の力というものはごく僅しか役立

ってしヽないとされている。

しかし、「心」の方は 「人間の力」な〈して 「人間の

心」にはなれないのである。牙牙ガミに育てられたこ

どもが体が人間であっても、心が牙牙ガ iの心にな っ
ていたという実例もある。こどもを育てるときは「心」

の方にこそ重•.\をお かねばならないのだ。 心が1111 がる

i~I町：i~·~ 一-三：-.'・. : 呵
. ' 苔喧IJI', , , i~~ 合

腎察署慰問
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のは自分たちの育児方法かtnl辿っているからで、「,,りか

ったのではない、曲げたのだ」と思っている。自分か..... 
「心」の "病、、 に罹っていることに気づかない親が多

しヽ ことだ。
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表彰状と感謝状

人間の言築はすべて 「心」の現れからでるものだか

ら、 言築を 「正す、直す」には先すその根本である

「心」を正しく直さなければならない。こどもを教育す

ると 言うが、殆んど「言莱」と言う重宝な「道具」を使

ってやっていると 言っ ても過言ではあるまい。この言

葉の道具がこどもの 「心」を偏つけ、ゆがめ、怒り狂

わせる"病源、にもなれば‘‘狂器、、にもな っているの

だ。先づ親の方が心身ともに健康であれば、こどもが

動きたくても動かずにいられない。その環境を作って

与えるべきだ。口だけでこどもを動かすことは教育で

はなく 「狂育」で、も っとも危険なやり方である。

親は 「立」ち 「木」から 「見」ると魯かれ読まれる

通り、こどもの心まで見透すようでなければ親とは言

えない。特に問題が起きればうちの牙ヤシと嘆〈母親

か多い。父親が授業参観に行くとか行かないかよりも、

こどもにと って 「頼りになる」オヤジであることを望

んでいるのだ。母親は一歩下ってオヤジを盛り上げ、

信念をも っているオヤジだと 言うことを見せてやるべ

きだ。

ここで小学生の詩を二、三記してみたい

◎ お父さん

仕事から帰ってきた

ただいまも何もいわない

どうして言わないのかなぁ

仕事のことを考えているのかなぁ

それとも私たちのことを

考えているのかなぁ
．．． 

いやき っとつかれているんだ

◎ うちのおとうさん

おとうさんはむ〈ちだ

ほんばかりよんでいる

あまりし ゃべらない

おかあさんはいつもおともだちと

でんわで 「ペチャペチャ」 しゃべっている

わたしはどっちににたのだろう

◎ 父

とても変化のはげしい父

おこるときはこわい

きげんのいいときはやさしい

でもおこ ったとき

あのグローブのような父の手で

ふたれるととてもしヽたい

でもあのグローブのような手で

父は仕事をしているのだ

6年生

3年生

6年生

小学生でもよく親の健康を観察している 。それも

「心」と「体」を分けている。知らないのは親ばかりかも

知れない。「きっとつかれているんだ」「おとうさんの

無口におかあさんのおしゃべり 」恥たれたおとうさん

のその手の 「邸味」、仕事の 「重味」などそれぞれよく

親を見ている。

ある偉人のことばに 「大人はかって自分がこどもで

あったことに気がついている大人は少ない」と言われ

ている。

いまからでもおそ〈ない。「健康」に粕進したい。



年齢別裸眼視カ・ う歯等（男女合計） (%) 

裸 眼 視 力 歯

1.0 0. 7 0.3 つ ―i;r,’、ヒJ・ そ
未 未

処完 未の
の

区 I刀六、

計
.. / ... 1,1,1 . 禍

未
他

0.7 0. 7 計 了
処あ の

以 以 置る 歯
上 上 ：1北,,,,J 罹者 陥者 疾

幼稚園 5歳 21. 59 15.67 5.46 0.45 83.04 24.88 58.17 1.22 

計 19 .10 8.66 6.63 3.81 91.22 32.80 58.43 8.55 
4ヽ 6歳 19.09 13 .12 4.97 1.00 87.27 25.84 61.43 6.62 
7 15 .17 8.98 4.73 1.45 90.90 26.89 64.00 7.62 

学 8 15.50 7.77 5.41 2.32 92.68 29.09 63.59 9.12 ， 17.82 7.38 6.72 3.72 92.62 32.53 60.09 10.08 
校 10 21. 48 7.76 7.97 5.75 91.83 38.01 53.82 9.80 
11 24.48 7.50 9.32 7.65 91.64 42.06 49.58 7.85 

計 37.24 9.85 12.69 14.70 91. 92 40.79 51.13 5.22 
12歳 31.40 9.62 10.76 11.02 90.44 41.71 48.73 6.66 
13 37.88 10.09 13.01 14.78 92.06 40.62 51.44 4.76 
14 42.54 9.84 14.34 18.36 93.28 40.03 53.25 4.21 

計 52.98 10.41 15.53 27.04 94.23 44.21 50.02 3.57 
15歳 51.70 10.73 15.51 25.47 93.54 43.91 49.63 3.78 
16 53.29 10.37 15.60 27.31 94.54 44.25 50.29 3.52 
17 54.06 10 .11 15.47 28.48 94.66 44.49 50 .16 3.41 

〔昭和61年度 学校保健統計調査辿報 （文部省）より作成〕

育ちざかりの
ひと粒 ． ー
体力をつけ健康を保つ

歯・骨を丈夫に……
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