
 

日
本
人
の
健
康
寿
命
は
、
男

性7
2

.1
4

歳
、
女
性7

4
.7

9

歳
で

す
。
平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の

差
は
約
10

年
あ
り
、
人
生
の
質

（Q
O

L

）
や
、
医
療
費
・
介
護

費
の
増
大
に
大
き
く
影
響
す
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
健
康
寿

命
を
い
か
に
伸
ば
す
か
、
若
々

し
く
元
気
で
過
ご
す
た
め
に
は

ど
う
し
た
ら
よ
い
か
が
私
た
ち

の
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

今
回
は
、
健
康
寿
命
に
影
響

す
る
要
因
の
１
つ
で
あ
る
「
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
」
に
つ
い

て
ご
説
明
い
た
し
ま
す
。
皆
さ

ん
の
健
康
管
理
に
、
ぜ
ひ
知
っ

て
も
ら
い
た
い
ワ
ー
ド
で
す
。 

健
康
寿
命
と 

 
 

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ 

 
 

 

健
康
長
寿
を
実
現
す
る
た
め
に

は
、
い
わ
ゆ
る
生
活
習
慣
病
を
し
っ

か
り
と
管
理
し
て
い
か
な
く
て
は
な

り
ま
せ
ん
。 

 

生
活
習
慣
病
を
診
る
「
健
診
」
と

が
ん
な
ど
の
特
定
の
病
気
を
早
期
に

発
見
す
る
「
検
診
」
が
あ
り
ま
す

が
、
病
気
の
リ
ス
ク
因
子
を
早
く
見

つ
け
生
活
習
慣
の
改
善
に
つ
な
げ
る

一
次
予
防
で
あ
る
「
健
診
」
の
重
要

性
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
平
成
20

年
か
ら
は
じ
ま
っ
た
メ
タ
ボ
健
診
も

そ
の
一
つ
で
す
。 

 

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
の
ス
タ
ー

ト
は
肥
満
で
す
。
食
べ
過
ぎ
や
運
動

不
足
に
よ
る
肥
満
が
メ
タ
ボ
の
始
ま

り
で
す
の
で
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ

ノ
に
陥
ら
な
い
よ
う
に
意
識
改
革
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。
最
近
で
は
、
病

気
に
な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
０
次
予

防
の
取
組
み
も
は
じ
ま
っ
て
い
ま

す
。 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

【寄稿】 

最
初
の
ド
ミ
ノ
を 

 
 
 
 
 
 

倒
さ
な
い
方
法 

 

生
活
習
慣
の
見
直
し
で
す
。 

・
早
食
い
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

・
炭
水
化
物
、
塩
分
は
摂
り
過
ぎ
て 

い
ま
せ
ん
か
？ 

・
健
康
診
断
受
け
て
い
ま
す
か
？ 

・
歩
い
て
ま
す
か
？
・
た
ば
こ
は
？ 

・
お
酒
を
飲
み
過
ぎ
て
ま
せ
ん
か
？ 

こ
れ
ら
を
改
善
す
る
こ
と
が
、

ド
ミ
ノ
を
倒
さ
な
い
た
め
に
最

も
大
切
で
す
。  

 

す
で
に
高
血
圧
な
ど
が
あ
る

方
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ

を
絶
対
倒
さ
な
い
よ
う
に
意
識

し
ま
し
ょ
う
。
体
質
な
ど
遺
伝

的
要
因
が
影
響
す
る
か
ら
と
、

あ
き
ら
め
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
生
活
習
慣
の
改
善
に
よ
り

「
遺
伝
子
の
は
た
ら
き
は
変
え

ら
れ
る
」
こ
と
が
最
近
の
研
究

で
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
生
活

習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
で
、
ド

ミ
ノ
倒
し
を
防
げ
る
の
で
す
！ 

内
臓
脂
肪
の
蓄
積
か
ら 

 

始
ま
る
ド
ミ
ノ
倒
し
！ 

 

一
番
最
初
の
ド
ミ
ノ
は
内
臓

脂
肪
型
肥
満
で
す
。
最
初
の
ド

ミ
ノ
を
倒
す
原
因
、
つ
ま
り
内

臓
脂
肪
型
肥
満
を
引
き
起
こ
す

原
因
は
、
み
な
さ
ん
ご
存
知
の

食
べ
過
ぎ
・
飲
み
過
ぎ
と
運
動

不
足
で
す
。
生
活
習
慣
を
改
善

し
、
メ
タ
ボ
の
原
因
で
あ
る
内

臓
脂
肪
の
蓄
積
を
予
防
・
改
善

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

内
臓
脂
肪
型
肥
満
で
は
、
脂

肪
が
肝
臓
や
胃
な
ど
臓
器
の
周

囲
に
溜
ま
り
、
様
々
な
臓
器
に

影
響
を
与
え
ま
す
。
ま
た
、
肥

満
で
な
く
て
も
20

歳
頃
と
比
べ

体
重
が
10

㎏
以
上
増
加
し
て
い

る
方
は
注
意
が
必
要
で
す
。 

 

女
性
ホ
ル
モ
ン
は
動
脈
硬
化

抑
制
に
働
き
か
け
る
効
果
が
あ

り
ま
す
が
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
分

泌
量
が
激
減
す
る
閉
経
後
は
、

生
活
習
慣
に
注
意
で
す
。 

ヘルスプロモーションの考え方では、 

健康づくりは、本人の努力と、専門家による助

言・動機づけに加えて、健康づくりの行動を助

けるための環境づくりまで含んだものであると

されています。 

 

「０（ゼロ）次予防」は、この健康づくりの 

行動を助ける環境づくりを指しています。 

  

例えば、 

・たばこの値段を上げる 

・たばこの自動販売機を撤去する 

・全面禁煙や喫煙所の数を減らす  など。 

 

たばこを吸いたいと思っても吸いにくい環境を

つくることで、禁煙の行動を助けようとするの

が０次予防です。 

 

ドミノの始まり   

 

重篤な疾患 

メタボの状態  

まだやり直せます！ 

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
と
は 

 

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
（
以
下
メ
タ
ボ
）
」
と

ド
ミ
ノ
倒
し
の
「
ド
ミ
ノ
」
を

合
わ
せ
た
造
語
で
す
。
メ
タ
ボ

の
進
行
と
と
も
に
、
さ
ま
ざ
ま

な
生
活
習
慣
病
が
ド
ミ
ノ
倒
し

の
よ
う
に
連
鎖
し
て
起
こ
り
、

最
悪
の
場
合
に
は
死
に
つ
な
が

る
重
大
な
病
気
を
招
い
て
し
ま

う
、
こ
の
よ
う
な
状
況
を
「
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
」
と
い
い

ま
す
。 

０（ゼロ）次予防とは？ 

慶応義塾大学医学部教授  伊藤裕先生の図を改変 

予防の種類 （・は、心筋梗塞の予防例） 

 「予防」の考え方 

 予防は、前もって悪い事態にならないように防ぐこと

を意味します。単に病気を予防するだけでなく、より 

広い意味で、疾病予防、障害予防、寿命の延長、身体

的・精神的健康の増進が目的となっています。病気を 

未然に防ぐだけではなく、病気の進展を遅らせること、

再発を防止することも予防であるとされています。 

これに基づいて分類されている、０次予防、一次予防、

二次予防、三次予防は、次の図の通りです。  

健康づくり行動を助ける

環境づくり 

・タバコの値上げ 

・健康啓発活動 

・自動血圧計の設置 
        など 

 

０次予防 

疾患の予防・健康増進 

・禁煙・減塩 

・食事は腹八分目 

・毎日の血圧測定  など 

 

一次予防 

悪化予防・早期発見 

・毎年健康診断を受ける 

・異常を指摘されたら、 

 精密検査を 

 受ける など 

 

二次予防 

再発予防・リハビリ・治療 

・医師の指示で 

 治療する 

・手術を受ける 

・日常生活の注意事項を 

 守り再発防止に努める 
          など 

三次予防 

値上 


