
～生活習慣の負の連鎖について～
　すでにご存じと思いますが、青森県の都道府県別平均寿命は男女とも全国ワースト１

です。それも陸上のトラック競技に例えて言うと、周回遅れの断トツの短命第一位です。 

　原因として、飽食、運動不足、喫煙、大酒などの生活習慣が深くかかわっていること

についても、これまた皆さんはすでに理解されていると思います。

　そして当然ながら、生活習慣はある日突然始まるわけではなく、幼少のころから家族

や学校、友人等との生活を通じて習慣化されてしまうものであります。その集大成とし

て本県の平均寿命の短さがあるわけですが、ここで問題になるのは生活習慣が大人から

子どもへ引き継がれ連鎖していることです。本県でもこの現象は極めて濃厚であると考

えています。

　この度、本事業ではこの連鎖を何とかうまく断ち切る一助となるようにこの副読本を

作成しました。連鎖を断ち切るためには生活習慣に対する基本的な知識と知恵が必要で

す。本編は基礎知識はもちろんのことですが、それよりも知識をどう具体的に用いるか

という知恵に重きを置いて作成しました。食事、運動、休養、およびそれらに関する医

学的なこと等について、青森県の実態を長年調査してきた専門家に強調したい内容を具

体的方法を多数添えて提言していただきました。編集方針としてのコンセプトは「今ま

でにないものを！」です。

　それゆえに表現が多少ユニークなものも混じっていますが、よしとしてください。本

県の生活習慣における，大人と子どもとの負の連鎖を断ち切るべき重要な立場にある皆

さんの参考になればと思います。本編を各校の状況に応じて効果的に活用し、児童生徒

及びその保護者等に指導していただくことを期待しています。

　平成２４年２月

　　　　　　　　　　　　　　　　未来を担う子ども健康生活推進事業　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　子ども健康生活推進協議会　

 委員長　　小　野　正　人　　　　　　　　

 （青森県立中央病院医療管理監）

教師の皆さんへ
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