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学習のまとめ保健編　　      章  　3
●生活習慣病（p.72 ～ 73）
　　運動，食事，休養や睡

すい

眠
みん

，喫
きつ

煙
えん

，飲酒などの生活習慣
が関わって起こる病気。生活習慣との関係が強い，がん，
心臓病，脳卒

そっ

中
ちゅう

は，日本人の主な死亡原因を占
し

めている。
●がん（p.72，p.74 ～ 75）
　　細

さい

胞
ぼう

が分
ぶん

裂
れつ

する際に異常な細胞であるがん細胞が増
ぞう

殖
しょく

する病気。日本人の死因の上位で，一生のうちに２人
に１人がかかるといわれている。
●がんの原因（p.74 ～ 75）
　　がんの原因はがんの種類によって異なり，男性では喫

きつ

煙
えん

，女性では感
かん

染
せん

が主な原因である。その他に，多量の
飲酒や運動不足，食塩のとり過ぎ，野菜・果物の摂

せっ

取
しゅ

不
足もがんの原因として挙げられる。
●がんの予防と治

ち

療
りょう

（p.74 ～ 75）
　　生活習慣を整え，ワクチン接種などによって感染のリ
スクを減らすことで，がんを予防することはある程度可
能である。また，がん検

けん

診
しん

を受け，早期にがんを発見す
ることで，治る可能性が高くなる。がんにはいろいろな
治療法があり，それぞれの長所・短所を考えて治療法を
選
せん

択
たく

する。
●喫煙による体への影

えい

響
きょう

（p.76 ～ 77）
　　たばこの煙

けむり

にはニコチン，タール，一酸化炭素などの
有害物質が含

ふく

まれている。これらが体内に入ると，毛細
血管の収縮，心臓への負担， 運動能力の低下など，健康
を損

そこ

なうさまざまな影響が現れる。
●依

い

存
ぞん

症
しょう

（p.76 ～ 77）
　　たばこの煙に含まれるニコチンには，依存性があり，
特に未成年者の喫煙は体への影響が強く現れる。
●受動喫煙（p.76 ～ 77）
　　同じ空間で喫煙している人がいると，喫煙していない
人もたばこの煙を吸うことになり，これを受動喫煙とい
う。
●飲酒による体への影響（p.78 ～ 79）
　　飲酒をすると，酒の主成分であるエチルアルコール
（アルコール）が胃や小腸から血液中に吸収され，脳な
どの中

ちゅう

枢
すう

神経系のはたらきを低下させる。一気飲みなど
により短時間に多量の飲酒をすると，急性中毒が起こり，
死に至る場合もある。
●アルコール依存症（p.78 ～ 79）
　　飲酒が続くことで起こる，酒を飲まずにいられない状
態。長期間にわたる過度の飲酒は，脳や消化器官，循

じゅん

環
かん

器官のはたらきに障害を与
あた

え，がんを含むさまざまな病
気の原因となる。

●未成年者の喫煙（p.76），未成年者の飲酒（p.78）
　　発育・発達が盛

さか

んな未成年者は，喫煙や飲酒による害
を受けやすく，喫煙・飲酒をすると健全な発育・発達が
妨
さまた

げられる。そのため，20歳
さい

未満での喫煙・飲酒は法
律で禁止されている。

●薬物乱用（p.80 ～ 81）
　　医薬品などの薬物を本来の目的から外れた用法・用量
で用いたり，医

い

療
りょう

目的では用いない化学物質などを不正
に使用したりすること。乱用される薬物の多くには，心
身に悪

あく

影響をおよぼす作用がある。
●薬物依存症（p.80 ～ 81）
　　薬物の乱用を中断すると生じる，耐

た

えれらないほどの
身体的，精神的苦痛により，薬物をやめようと思っても
やめられない状態。

●喫煙，飲酒，薬物乱用のきっかけ（p.82 ～ 83）
　　好

こう

奇
き

心
しん

や，すすめられたときに断りにくい人間関係な
どのきっかけから喫煙や飲酒を始めたり，薬物を乱用し
たりするようになることが多い。明確な断り方を知り，
いつでも実行できるようにすること，正しい知識を身に
付けることが必要である。

<重要な言葉＞

薬物が切れる，不安，
疲
ひ

労
ろう

感
かん

，イライラ

どんなことをしても
手に入れたい。労感，イライラ

ど
手に入れたい。

体が苦しい。

繰
く

り返し乱用

量が増える。

依存1回の乱用

88

5

10

15

20

25

30

35

40

　　　　　　＜まとめの問題＞

大日本図書のウェブサイトにこの章で学んだ
知識の整理に役立つ「まとめの問題」があります。
この章で学んだことを確

かく
認
にん
してみましょう。
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1940年 東
とう

京
きょう

大会・札
さっ

幌
ぽろ

（冬季）大会：中止
　アジアで初めてのオリンピック開催となる予定であった東京大
会，同年の札幌（冬季）大会は，日中戦争の長期化により返上と
なりました。
　しかし，このときに準備したことが 1964 年東京大会の下地と
なりました。

1964年 東京大会
　1964 年，アジアで初となる夏
季大会が開催されました。
　この大会は，日本が戦災から復
興して平和国家に生まれ変わった
姿を，スポーツを通して世界にア
ピールする大会となりました。
　オリンピックでは，日本選手は
それまでの大会を大きく上回る活

かつ
躍
やく
を見せました。なかでも，「東

洋の魔
ま
女
じょ
」と呼ばれ，世界有数の強

きょう
豪
ごう
国
こく
であった女子バレーボー

ルチームは，日本中を興奮させ，見事に金メダルを獲
かく
得
とく
しました。

　また，オリンピックの後には，全ての障がい者に開かれた大会
を目指し，国際身体障害者スポーツ大会（第２回パラリンピック）
が行われました。

1972年 札幌（冬季）大会
　1972年，アジア初のオリンピッ
ク冬季大会が開催されました。
　スキージャンプ 70m級におけ
る日本男子の活躍は目覚ましく，
金，銀，銅メダルをとり，表

ひょう
彰
しょう
台
だい

を独
どく
占
せん
しました。後に「日の丸飛

行隊」と呼ばれました。

1998 年 長
なが

野
の

（冬季）大会
　一つの学校が一つの国や地域を応

おう

援
えん
する「一

いっ
校
こう
一
いっ
国
こく
運動」は長野市内

の小中学校などで始まりました。子
供たちはその国や地域の文化などを
学び，代表選手団と交流をしました。
オリンピック・パラリンピックの友
好の理念に合うこの運動は，その後も形を変えながら，さまざま
なオリンピック・パラリンピック開催都市で行われています。
　また，この大会によって，日本中に「パラリンピック」という
言葉やその競技が広く知られるようになりました。

東京2020大会
　2013年，オリンピック・パラリンピック大会が 2020年に東
京で開催されることが決定しました。しかし，2020年 3月，新
型コロナウイルス感

かん
染
せん
症
しょう
が世界に拡大するなかで，オリンピッ

ク・パラリンピック史上初めての延期が決まりました。その際，
オリンピックの聖火は日本にとどまり，「東京 2020」などの呼

こ

称
しょう
は，そのまま使用されることとなりました。
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オリンピック・パラリンピックに
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　紀元前8世紀ごろ，古代ギリシャでは都市国家間の争いが絶えませんでした。そこで，ある王
が神
しん
殿
でん
で祈
いの
ったところ，「争いをやめ，以前行っていた競技会を復活させなさい。」とのお告げを

受けたため，休戦してオリンピアで走る競走を行ったのが，古代オリンピックの始まりといわれ
ています。古代オリンピックは神を祭る聖なる祭典であったため，約 3か月間の休戦期間（聖な
る休戦）が設けられました。
　初めは，競走のみでしたが，その後，レスリングなどの種目数も増えていき，より大きな祭典
へと発展していきました。
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　また，この大会によって，日本中に「パラリンピック」という
言葉やその競技が広く知られるようになりました。

東京2020大会
　2013年，オリンピック・パラリンピック大会が 2020年に東
京で開催されることが決定しました。しかし，2020年 3月，新
型コロナウイルス感

かん
染
せん
症
しょう
が世界に拡大するなかで，オリンピッ

ク・パラリンピック史上初めての延期が決まりました。その際，
オリンピックの聖火は日本にとどまり，「東京 2020」などの呼

こ

称
しょう
は，そのまま使用されることとなりました。互

たが
いに重なり合う輪で表される「オリンピック・シンボル」は，1914年にクーベルタンによって

提案されました。
　５つの輪は，世界の 5つの大陸の団結と世界の人々が集

つど
うことを表しています。輪の色は，左

から順に青，黄，黒，緑，赤の５色となっています。これに白を加えた６色を組み合わせると，
当時，世界の国旗のほとんどを描

えが
けたことから，「世界は一つ」という意味を込

こ
めて色を選んだ

とされています。

　パラリンピックのシンボルは過去数回変
へん
更
こう
され，2004 年のアテネ大会の閉会式より右のシン

ボルとなりました。これは，「スリーアギトス」と呼ばれています。「アギト」とはラテン語で「私
は動く」という意味で，困難なことがあっても諦

あきら
めずに，限界に挑

ちょう
戦
せん
し続けるパラリンピアンを

表現しています。また，赤・青・緑の 3色は，世界の国旗で最も多く使用されている色というこ
とで選ばれました。

　ルードヴィッヒ・グットマンは，戦争
で負傷した患

かん
者
じゃ
に「失ったものを数える

な。残されたものを最大限生かせ。」と
の言葉を掛

か
けていました。

　1948 年にイギリスで開
かい
催
さい
した車いす

使用者のアーチェリー大会の際に，「将
来，この大会が真の国際大会となり，障
がいを持った選手たちにとって　オリン
ピックと同等な大会になるように」と
願っていました。その後，彼

かれ
の願いどおり，

1960年に第 1回パラリンピック大会が
開催されました。

　整形外科医だった中村裕は，ルードヴィッヒ・グット
マンの下

もと
で学び，車いす使用者の治

ち
療
りょう
にスポーツを取り

入れました。
　1964年パラリンピック東京大会を開催するために奔

ほん
走
そう

し，大会では日本選手団団長を務め，成功に導きました。
　この大会では，これまでの車いす使用者が参加する第1
部と，目や耳など足以外に
障がいがある日本人や外国
からの招待選手が参加する
第 2部が行われました。こ
の大会をきっかけに，障が
い者スポーツをより多くの人
が楽しむようになりました。
　彼は障がい者スポーツの
振
しん
興
こう
と障がい者の社会復帰

に大きな貢
こう
献
けん
を果たしました。

1968年，アメリカ合衆国の故ケネディ大統領の妹ユニス・シュライバーは，当時スポーツを楽しむ機会が少なかった
知的障がいのある人たちのために，スポーツを通じて社会参加を応

おう
援
えん
する「スペシャルオリンピックス」を設立しました。
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オリンピック夏季大会の参加国・地域数と参加者数

（人）

（年）

参加国・地域数 男子選手 女子選手
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更新が適切な統計資料
（東京 2020 大会開催に伴
い、資料を更新するため。）

中学校保健体育教科書 ｢中学校保健体育｣　訂正表
令和３年用「中学校保健体育」において、下記の通り、内容の修正・誤記がございましたので、お知らせ申し上げます。
来年度供給いたします令和４年用教科書からは、訂正済みの教科書を供給させていただきます。

（縮小版） （縮小版）


