
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一無・二少・三多 ～いちむ・にしょう・さんた～ 

がん・脳卒中・心臓病・糖尿病など加齢につれて罹るリスクが増える病気は「成人病」

と呼ばれていましたが、10 代の糖尿病患者の増加や様々な研究が進むにつれ「必ずしも加

齢が原因ではなく、喫煙・ストレス・過食といった若いころからの生活習慣により起きる」

ことが判明し、1997 年（平成 8 年）厚生労働省が、従来の成人病という名称から『生活習

慣病』という名称に変更されました。 

 生活習慣病は長い時間をかけて進み、病気として自覚しにくいという問題があり、それ

を防ぐには日ごろの体調・身体の些細な変化など、常に自分自身の健康に目を向ける必要

があります。中高年になってからではなく、若いころから適正な生活習慣を獲得し、維持

することが大切になってきます。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

令和 6 年 5 月 1 日発行 

身 延 山 大 学 医 務 室 

新年度が始まり、何かと慌ただしく一か月

が過ぎましたね。 

待ちに待ったゴールデンウイーク

ストレス解消しましょう。 

私には関係ないと思っていませんか？

 

生活習慣病に分類されるこうした病気は、

運動不足・過食・脂質の摂りすぎ・喫煙・過

度な飲酒といった生活習慣の乱れから起き

るものがほとんどです。 

 

糖尿病 

脳卒中 

心臓病 

脂質異常症 

高血圧 

肥満 etc. 

   

一無・二少・三多とは？ 
生活習慣病の発症や病状の悪化に関する

喫煙・多量飲酒・過食・運動不足、休養・

睡眠不足、孤独感などの不健康な生活習

慣を避けるために日常心がけたい生活習

慣をわかりやすく表現した 

生活習慣病の健康標語です。 

生活習慣病 



主な種類のアルコール量の目安 

一無（いちむ） 【無煙・禁煙のすすめ】 

 たばこの煙には 7.000 種類の化学物質、250 種類の有害成分が含まれていて、そのうち

の 70 種類以上には発がん性が確認されています。 

代表的な有害成分（たばこの三悪）としてニコチン、タール、一酸化炭素があります。 

 ニコチン 依存性があり、血管収縮作用が強く血圧を上昇させ、糖代謝や脂質 

代謝に支障をきたし、様々な生活習慣病を引き起こす 

タ ー ル  様々な発がん物質、発がん促進物質、その他の有害物質が含まれて     

いる。 

一酸化炭素   赤血球のヘモグロビンと協力に結びついて、一酸化炭素ヘモグロ

ビンを形成し、血液の酸素運搬機能を妨げます。これを補助する

ために、赤血球が増えた状態（多血症）になり血液をドロドロに

して血栓を作ってしまう。 

新型たばこ（加熱式たばこや電子たばこ）は、紙巻きたばこと比

較して有害成分が 90％削減されたとされていますが、削減された

のは一部の有害成分のみであり、たばこの葉に熱を加えてニコチ

ンなどを含むエアロゾルを発生させて吸引します。より純粋なニ

コチンを吸い込むため、ニコチン依存症になりやすいといわれて

います。 

  二少（にしょう） 【少食・少酒のすすめ】 

 少 食  食事は腹八分目に！ 

      「腹八分目に医者いらず」と昔から言われますが、お腹いっぱい（満腹）ま

で食べる習慣をやめ、腹七～八分目でやめるように心がけ、偏食をせず、よ

く噛んで、三食を規則正しく食べましょう。特に、【3 つの白】（白米・白パン、

塩、砂糖）の摂りすぎに注意すること、食物繊維を豊富に摂ることも重要で

す。 

少 酒  アルコールは少量をたしなみ、ほどほどに！ 

兼好法師の【徒然草】に『百薬の長とはいへど、万の病は酒よりこそ起これ』と書

かれていて、「酒は百薬の長というが、

多くの病気は酒が原因だ」「酔うと嫌

なことを忘れるというが、ただ単に

悪酔いをしているだけにもみられる」

といわれるとおり、少量であれば良

薬ですが、飲みすぎには注意をしま

しょう。純アルコールに換算して 1 日

約 20 グラムまでが望ましいです。 

お 酒 の 種 類 アルコール度数 純アルコール量 

ビール（缶 350ml） ５％ １４ｇ 

日本酒（1 合１８０ml） １５％ ２２ｇ 

酎ハイ・ハイボール（缶 350ml） ７％ ２０g 

焼酎（1 合１８０ml） ３５％ ５０ｇ 

ワイン（グラス 1 杯 120ml） １２％ １７g 

た
ば
こ
の
三
悪 



（参照 一般社団法人日本生活習慣病予防協会） 

 

 

 

多 動 今より 10 分多く体を動かそう！ 

 医学の父と呼ばれているヒポクラテスの名言に「歩くことは人間にとって最良の

薬である」「歩くと頭が軽くなる」とあります。 

     座りっぱなしは避け、日常生活の中で身体活動をできるだけ多

くして、しっかり毎日の生活の中で維持しましょう。 

     「2 本の足は 2 人の医者（外科医と内科医）」という格言も

あります。まずは無理な目標は立てずに、良く歩くことから

始めるといいですね。 

多 休 しっかり休養～心とからだのリフレッシュ！ 

    理想的な睡眠時間は標準的には６～８時間といわれますが、

「快適」には個人差があります。あなたの活動量に応じた適

正な睡眠時間（目覚めが良く、昼間眠くならない）をとるよ

うに心がけましょう。 

    「睡眠」に限らず、休日や、夏休みや年末などの「休暇」を

含めて、毎日の生活やライフステージに合わせて、心身共

にリフレッシュする機会を持つことにより、バランスの取

れた健康的な生活を維持することが大切です。 

多 接 多くの人、事、物に接してイキイキした生活を！ 

    多くの人と交流し、さまざまの事、物に好奇心をもって接

することで創造性豊かなイキイキした生活を送ることが

大切です。社会や人とのつながりが途絶えると身体的・精

神的な健康障害が起こりやすいことが科学的に検証され

ています。 

    ボランティアに参加した人は健康観や幸福感が高いことも 

よく言われています。趣味や仕事でも何かしら目的や生き 

がいを持っている人は、イキイキしています。   

 生活習慣病の予防は、毎日の心がけが大事です。 

  学生時代・若い時代は特に、さまざまな影響で生活習慣が 

乱れてしまうことも多いと思いますが、気づいたら早めに 

軌道修正するようにしましょう。 

三多（さんた） 【多動・多休・多接のすすめ】 


