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『ウォーキングの効果』
～2月は全国生活習慣病予防月間です～
当国保組合で令和元年度に特定健診を受診された方の質問票に
よると【1回30分以上の軽く汗をかく運動を週2日以上、1年以上
実施する習慣がない】と回答した人は74.6％にのぼり、総じて
運動不足の傾向にあることがわかりました。生活習慣病の予防
の１つは、ウォーキングなどの有酸素運動を継続して行うこと
です。自分の時間を取りにくい働き盛りのみなさまだからこそ、
手軽に始められるウォーキング習慣を身につけてみませんか。

■ウォーキングのメリット
①心にいい
・気分転換やストレスの発散ができます。

②身体にいい
・体脂肪の低下や代謝の向上により、生
活習慣病の予防効果があります。
・脳や免疫力の活性化を促します。
・心臓や肺などの循環器系の機能が向上
します。
・バランスよく筋肉がつくことで、ケガ
の予防につながります。

③お財布にやさしい
・特別な道具や場所は必要ありません。

あなたの足に合うクッション性のある靴
を準備してください。

■ウォーキングをするときの
ポイント
運動習慣のない方が、急に運動を始める
と筋肉や関節を痛める恐れがあります。
まずは週に2～3回、30分間を目標に始め
てみてください。一日の目標歩数は表1
になります。自分のペースで増やしてい
きましょう。

■ウォーキング時の注意点
楽しく運動を継続するために、以下のこ
とを守ってください。

①自分に合った運動強度を知りましょう
・今の自分の体力と体調に合わせて行い
ましょう。無理は禁物です。

②年に１度は健康診断を受けましょう
・健診を受けて、自分の身体の状態を把
握しましょう。

③感染予防に気を配りましょう～感染症
流行時期の運動習慣～
・外出時はマスクの着用や手洗いの徹底
などの感染予防に努めましょう。
・運動時だけでなく、移動時においても、
ソーシャルディスタンスを守りましょう。

ウォーキングのメリット

① 心にいい

・気分転換やストレスの発散ができます。

5月31日は「世界禁煙デー」、この日から一週間が禁煙週間となり、世
界中で禁煙やたばこと健康に関するキャンペーンが行われます。
日本では健康日本21（第二次）において令和4年までに喫煙率を12％ま
で減少することを目標としています。当国保組合の2019年度特定健診受
診者の喫煙率は29％でした。特に40歳代～50歳代の男性の喫煙率は約
４～５割と高くなっています。
今年の世界禁煙デーの副題は“Commit to quit”(直訳すると「やめること
を誓う」）。今は新型コロナウイルス感染症の大流行もあり、世界中
で多くの喫煙者が禁煙を望み、禁煙宣言を行っています。たばこの煙が
健康に悪影響を及ぼすことを理解し、この機会に禁煙を検討してみてく
ださい。
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『世界禁煙デー』

2021年５月

保健師
eye’s

〇がんの種類

脳卒中/ニコチン依存症/歯周病/
慢性閉塞性肺疾患/呼吸機能低下/
心筋梗塞・狭心症/腹部大動脈瘤/
末梢性の動脈硬化/2型糖尿病

〇その他の病気

■タバコを吸っている本人がとても罹りやすくなる病気

脳卒中/臭気・鼻への刺激感/
肺がん/狭心症・心筋梗塞/
鼻腔がん・副鼻腔がん/
乳がん/呼吸機能の低下
などが起こりやすくなります。〇ペットへの影響

〇子どもへの影響

たばこの煙は種族を区別しません。
人間と同じように健康リスクがあると考えてください。

乳幼児突然死症候群/喘息/中耳炎/
呼吸機能の低下/むし歯
などに罹りやすくなります

＊「受動喫煙」＝たばこを吸う本人以外がたばこの煙にさらされていること

〇妊娠・出産関連
早産/低出生体重/胎児発育遅延

〇大人への影響

■受動喫煙によりまわりの人が罹りやすくなる病気

鼻腔・副鼻腔がん/
口腔・咽頭がん/
喉頭がん/食道がん/肺がん/
肝臓がん/胃がん/すい臓がん/
膀胱がん/子宮頸がん

WHO(世界保健機構)は、喫煙者は非喫煙者と比較して、新型コロナウイルスへの
感染で重症になる可能性が高いと報告しています。そのため感染対策の１つとして
禁煙することを強く推奨しています。



ウォーキングのメリット

① 心にいい

・気分転換やストレスの発散ができます。
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■加熱式たばこも、【たばこ】に変わりありません

■健診＆検診を受けましょう

加熱式たばこが発売されてから時間が経っていないので、従来のたばこのように健康への影響を
予測することは難しい状況です。しかしニコチンや発がん性物質が含まれていることから、健康
に悪影響がもたらされる可能性があります。

喫煙と関連が深い肺がんであっても、初期には自覚症状が出にくく、咳などの症状では多くの人
が風邪と思ってしまうことがあります。いま日本では、2人に1人ががんになる時代です。特定健
診をはじめとする健診やがん検診などは毎年受診し、病気の早期発見に努めましょう。

●当国保組合の喫煙率はこんなに高い！

【データ：KDB 質問紙調査の状況より】

【引用・参考】
国立がん研究センター がん情報サービス 一般の方向けサイト

「たばことがん もっと詳しく知りたい方へ」
https://ganjoho.jp/public/pre_scr/cause_prevention/smoking/tobacco02.html

29％

このグラフは、令和元年度の特定健診受診者の喫煙率を当国保組合と全国の国保組合を比較した
ものです。全国データと比較しておよそ2倍の喫煙者の方がいます。
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