
第３章　健康づくりの目標と取り組み





 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長生きを楽しむ 

健康寿命を延ばす    

 

① 

生
活
習
慣
病 

自殺予防 

    （自殺予防計画） 

介護予防 

    
（介護事業計画・高齢者福祉計画） 

★生活習慣病予防 

    

【国保加入者】 

（データヘルス計画） 

（特定健診等実施計画） 

（基本施策・ 

関連する町の計画） 

（基本目標） 

（改善すべき生活習慣の７領域） 

   実施評価から対策を考える 

PDCA：Check 

【第Ⅱ期健康増進計画 の実施評価で見えてきたこと】 

■課題１ やっぱりメタボ対策が重要！例）肥満がある人とない人の健診結果には優位な差があった。→ 生活を見直さないと生活習慣病に移行する危険性が高い 

でも、今までの取り組みでは効果がなかなか出ない･･･ 例）『野菜を食べよう』を重点に取り組んできた。 → 現状：野菜を毎食食べる人は増えていない 

 

近年、『ステップ別の取り組み（P66）』 が注目。まずは、健診を受けて自分の体を知ることが土台となり、食事と運動の両輪を下から順に整えていくことが効果的 

■課題２ たばこ対策は引き続き重要 
        がんになる確率を確実にあげる因子であり、美幌町の喫煙率はわずかに減少傾向であるが、依然高い状況が続いている。 
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１ 今後の取り組み一覧 
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ステップ１ 

ステップ４ 

ステップ３

ステップ２ 

栄養素 
(自分に合うもの) 

食べ物 
(主食・主菜・副菜の形) 

食べ方 
(３回食べる、決まった時間に食べる、

夜遅く食べない) 

間食(お菓子、ジュース、アルコール)の見直し 

 何を？ 

 
いつ？ 

どうやって？ 

食 事 運 動 

筋トレやスポーツを合わ
せると更に効果的 

プラス10
て ん

運動 

(今より１０分多く体を動かそう) 

健診 と 結果の活用 

メタボ対策 

参考）クオリティライフサービス 管理栄養士 小島美和子著 指導箋「健康メモ」日本家族協会 

参考）アクティブガイド～健康づくりのための身体活動指針～ 厚生労働省 

＋ 

ステップ１ 

ステップ２

２ 

ステップ別の取り組み 
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２ 重点的な取り組み一覧 

これから５年間の重点的な取り組みを分野別にまとめました。 

 

（１）生活習慣病   

目標：「健診であんしん～自分の体の状態を知ろう！！」 
① 特定健診受診数を増やす。 

・若い世代が受けやすい健診の検討。 

・健診のＰＲ、積極的な受診勧奨。 

・健康マイレージの活用。 

② 結果説明会における保健指導の実施。 

・定例健康相談の周知と活用。 

・医師会との連携。 

 

（２）栄養・食生活   

目標：「食の基本～食のリズムを整えよう！！」 
①食のリズムについて、知識の啓発を図る。 

・夜寝る2時間前に食べないことを心がける。 

・間食の回数に気をつける。 

・出来るだけ決まった時間に食事をする。 

 

   ②子どもの頃から、食に関心を持つ子供を増やす。 

     ・子どもを対象とした健康教室の開催。 

     ・給食をとおした栄養学習。 

     ・母親向けの簡単な手作りおやつの調理実習の継続。 

 

（３）身体活動・運動 

目標：「意識的に体を動かしましょう！！」 
   ①「プラス１０」の啓発。 

     ・１０分程度で手軽にできる運動の啓発。 

     ・ウォーキングマップの普及。 

     ・運動ＤＶＤの活用。 

     ・しゃきっとプラザ運動指導室の紹介。 

     ・手軽な運動リーフレットの配付。 

    ②運動に関する出前講座の実施。 

 

    ③子どもや子育て中の親など参加できる運動機会の提供。 
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（４）たばこ 

目標：「受動喫煙防止を推進しましょう！！」 

①たばこについての正しい知識の普及。 

学校と協力した学習機会。 

②子育て世帯禁煙サポート事業の推進。 

③禁煙成功者の声の周知。 

④公共施設における禁煙の推進。 

⑤受動喫煙防止に関する講演会の実施。 
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【栄養・食生活】

各目標
現状値
(H28)

目標値
（H33）

51.7% 80%以上

77.5% 90%以上

95.7% 100%

68.1% 85%以上

80.1% 90%以上

18.6% 5%以下

46.3% 20%以下

58.6% 20％以下

24.6% 50％以上

16.2%
30％以上
（道目標値)

46.8% 30％以下

・BMI25以上の肥満者の割合を減らす。
（特定健診受診者65～74歳）

男性
女性

35.8%
31.9%

30%以下
20%以下

85.8% 90%

・動物性食品を週４回以上食べている人の割合を増
やす

肉
卵

23%
43.2%

50%
50%

【運　動】

各目標
現状値
(H28)

目標値
（H33）

38.5% 10%

33.6% 10%

48.3% 60％以上

男性 37.0%

女性 33.8%

25.9% 30％以下

13.5% 10％以下

夏季
冬季

74.9％
69.8%

85%以上
75%以上

80.5% 90%以上

79.6% 90%以上

※高齢期は運動・身体活動・こころの健康を合わせて取り組みを行う。

指　　標

乳
幼
児

期
～

学

齢
期

・体を動かすこ
とを習慣にしよ
う

・外遊びをほとんどしない幼児（1.6歳）の割合を減らす。

・携帯ゲームをする３歳児の割合を減らす。

・意識的に運動する人を増やす。
成
人
期 60％以上

・週1回以上運動している高齢者を増やす。

・楽しめる趣味のある人を増やす。

・外出して人と
の交流を楽しみ
ましょう

高
齢
期

・運動で仲間づ
くりと健康づく
り

・足腰に痛みがあるため運動できない人を減らす

・関節疾患が原因の要介護、要支援者を減らす。

・週1回以上外出している高齢者を増やす。

・意識して運動
することを心が
けよう！ ・週1回以上運動している人を増やす。（夏季）

指　　標

乳
幼
児
期
か
ら
学
齢
期

・バランスの良
い食事をこころ
がけましょう

・おやつの時間を決めて与えている３歳児の割合を増やす。

・主食、主菜、副菜をそろえたバランスの良い食事を心がけてる母親
の割合を増やす。

・朝食を毎日食べる子どもの割合を増やす。

・朝食を毎日食べる父親の割合を増やす。

・朝食を毎日食べる母親の割合を増やす。

高
齢
期

・おいしく、楽
しく、規則正し
く、バランスの
よい食事をしよ
う

・バランスのよい食生活を心がけている人の割合を増やす。

成
人
期

・栄養バランス
の良い食事を、
規則的にとる習
慣を身につけよ

う

・朝食の欠食を減らす。

・甘い物をよく食べる人を減らす

・満腹になるまで食べる人を減らす

・野菜を毎食食べる人を増やす。

・『１日に食べる野菜量』が目安量に達している人を増やす。
（1日35０ｇ）

・寝る２時間前に飲食することがよくある人を減らす。

3 各領域の取り組み一覧
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【休養・こころの健康】　　高齢期は身体活動と合わせて評価

各目標
現状値
(H28)

目標値
（H33）

12.5% 0%

9.1% 0%

21.2% 10%以下

57.2% 15%以下

60.9% 80%以上

27.4% ５0%以上

【歯と口腔】

各目標
現状値
(H28)

目標値
（H33）

100.0% 100%

83.9% 90%

50.0% 70%

19.6% 40%

29.4% 0%

男  0.7％
女  　0％

0%

56.9% 65%以上

36.8% 65%以上

33.9% 40%

32.2% 40%

5.6% 　5%以下

【生活習慣病】

各目標
現状値
(H28)

目標値
（H33）

男性
女性

36.4%
30.0％

28%以下
19%以下

男性
女性

30.2%
10.6%

27.5%以下
9.5%以下

28.8% 60.0%

・むし歯をつく
らない生活習慣
を身につけよう

・むし歯のない幼児を増やす。
1.6歳児

3歳児 

・何でもかめる
丈夫な歯にしよ
う

・３歳までにフッ化物塗布を３回以上受ける子の割合を増やす。

・あまり噛まない３歳児の割合を減らす。

成
人
期

・ストレスを上
手に解消し、質
の良い睡眠をと

ろう！

・起床時の疲労感がある人を減らす。

・上手に気分転換できている人を増やす。

・就学時健診時むし歯のない子を増やす。

乳
幼
児
期
か
ら

学
齢
期

指　　標

・こころの健康についての相談先を知っている人を増やす。

指　　標

乳
幼
児
期
か
ら

学
齢
期

・基本的な生活習
慣を身につけよう
・家族のコミュニ
ケーションを深め
よう

・22時以降に寝る1.6歳児の割合を減らす。

・22時以降に寝る３歳児の割合を減らす。

・4ヵ月健診時、育児負担感を感じている母親の割合を減らす。

成
人
期

・食べたら歯磨
きの習慣を身に
つけ、健康な歯
を維持しよう!

・歯磨き習慣のない人を減らす。

・歯間清掃をする人を増やす。

・定期的に歯科検診を受ける人を増やす。

高
齢
期

・歯のお手入れ
をして歯や歯ぐ
きを丈夫にしよ
う

・65歳以上で、自分の歯が20本以上残っている人の割合を増やす。

・歯の痛みがなくても、定期的に歯科検診を受ける人を増やす。

・口腔機能に問題のある人を減らす。

指　　標

成
人
期

・生活習慣病の
危険因子を減少
させよう

・肥満者（BMI25以上の人）を減らす。

・メタボリック症候群の人を減らす。

・健診受診者を増やす。
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【たばこ】

各目標
現状値
(H28)

目標値
（H33）

42.2% 45%以下

7.0% 10%以下

・未成年から喫煙する人の割合を減らす。
父
母

23.2%
33.3%

0%

5.8% 0%

・喫煙率を減らす。　

男性
女性

24.7%
7.8％

　各年代別 40代
男性
女性

36.7%
13.6%

50代
男性
女性

42.0％
15.7%

60代
男性
女性

23.6％
5.1％

７０～７４歳
男性
女性

14.0％
4.4％

・決められた場所でしか吸わない人を増やす。
男性
女性

76.5％
90.3％

100%

成人期
高齢期

38.9％
25.3％

80%

　 禁　煙 97.0%

　　 分　煙 3.0%

0.0% 0%

【アルコール】

各目標
現状値
(H28)

目標値
（H33）

男性 53.0%

女性 35.5%

男性 49.5%

女性 26.1%

50.0% 70%以上

男性 22.4%

女性 8.1%

男性 19.5%

女性 8.2%

10%以下

指　　標

成
人
期
・
高
齢
期

・アルコールに
ついての正しい
知識を持ち、飲
酒される方は適
量飲酒で休肝日
をつくろう

・適正飲酒量を知っている人を増やす。

15%以下

設定なし

・飲酒習慣のある男性のうち、休肝日を設けて
いない人を減らす。

成人期

高齢期

・男性の肝機能検査異常者（γGTP=51　IU
以上）の割合を減らす。

成人期

高齢期

成
人
期
・
高
齢
期

・たばこについ
て正しい知識を
持ち、禁煙・分
煙を推進しよ
う!

・禁煙あるいは完全分煙の公共施設を増やす。
　

禁煙又は完
全分煙

100%

特定健診受診者全体
（国保連合会H２８確定値）
全道　17.6％ 美幌15.2％

・COPD(慢性閉塞性肺疾患）を知っている人を増や
す。

　特定健診受診者全体

12%以下

母
子

・たばこについ
て正しい知識を
持とう

・子育て中のたばこを吸う父の割合を減らす。

・子育て中のたばこを吸う母の割合を減らす。

・妊娠届け出時の喫煙率を減らす。

指　　標
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【栄養・食生活】 乳幼児期から学齢期
  目標：バランスの良い食事を心がけましょう

○お菓子やジュースが常に家庭にあり、おやつの時間が決めにくい傾向にあります。

○3歳児では、約１割のお子さんが毎日、夕食後寝るまでに甘いおやつ、ジュースをほぼ毎日

　飲食している現状にあります。

○父親の朝食の欠食率は３割で改善傾向がみられますが、母親の２割は朝食を食べていない現状

　にあり、全国の欠食率と比較しても多い傾向にあります。

○バランスの良い食事を心がけている父親は増加し、年代別では２０代の方が増加しています。

評価方法 平成23年現状(H2８) 目標値(H33)

・おやつの時間を決めて与えている３歳児の割合を増やす。 ① 56.0% 51.7% 80%以上

・主食・主菜・副菜をそろえたバランスの良い食事を心が

　けている母親の割合を増やす。

・朝食を毎日食べる子どもの割合を増やす。 97.3% 95.7% 100%

・朝食を毎日食べる父親の割合を増やす。 61.5% 68.1% 85%以上

・朝食を毎日食べる母親の割合を増やす。 84.5% 80.1% 90%以上

評価データ

①乳幼児健診時アンケート 毎年度

②計画評価時アンケート 33年度

○おやつの時間を決めて、しっかり食事を食べましょう。

○おやつは時間を決めて、大人が与えるようにしましょう。 　　　ステップ１

○おじいちゃん、おばあちゃんもお孫さんのおやつに気をつけましょう。

○夕食後、寝る前までにおやつやジュースの摂取は控えましょう。

○早寝早起きを心がけましょう。

○家族で朝食を食べる習慣をつけましょう。 　　　ステップ２

○成長期にある子どもの睡眠不足は食欲を失わせます。お子さんが十分な

　睡眠をとれるように環境を整えましょう。

○毎食野菜をとりましょう。

○薄味や適切なカロリーを守るように心がけましょう。 　　　ステップ３

○出来合いの惣菜＋１品の工夫をしましょう。

○給食はバランスの考えられた食事です。残さないように食べましょう。

・乳幼児健診等で媒体を活用した

○おやつや糖分の取り方についての知識を 　知識の普及

　普及します。 ・妊婦教室でバランス食の調理実習

○早寝・早起き・朝ごはんを推進をします。 ・乳幼児健診、広報等でわかりやすい

○子ども自身が食べ物に関心が持てるよう 　カロリーや栄養成分表示の推進

　意識向上の場を設定します。 ・手作りおやつ講座

・子どもを対象とした食育教室の開催

○バランスの取れた食事についての知識の ・広報を活用した周知

　普及と体験の場を設定します。 ・家庭教育学級等の実施（社会教育担当）

○栄養バランスの良い食事のレシピを考案・ ・家庭教育事業の実施（社会教育担当）

　普及します。 ・給食を通した食育啓発

（給食センター）

4　乳幼児期から学齢期

現
状

目
標
値

指　標

②

81.2% 77.5% 90%以上

評　価　方　法

住
民
の
皆
さ
ん
へ
の
提
案

○間食のとり方についての知識を普及します。

具体的な取り組み

行
政
の
取
り
組
み

ステップ１

ステップ２

ステップ３
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【運動】 乳幼児期から学齢期
目標：からだを動かすことを習慣にしよう

　○テレビ、ＤＶＤ等を見る機会の増加や携帯ゲームの普及によりからだを使った

　　遊びが少なくなってきています。　

　○テレビゲームやスマートフォン等をする3歳児の割合は増加しており、体を動かす

　　機会の減少や視力への影響が心配されます。

評価方法 平成23年現状(H２８)目標値(H33)

・外遊びを殆どしない幼児（1.6歳）の割合を減らす。 40.4% 38.5% 10%

・携帯ゲームをする3歳児の割合を減らす。 21.6% 33.6% 10%

評価データ

①乳幼児健診時アンケート 毎年度

＜乳幼児期は・・・＞

○テレビやＤＶＤ等を見る時間を短くして、散歩に出かけましょう。

　～携帯ゲーム機等より公園などでからだを動かす機会をつくりましょう～

○親子で体を動かす機会をつくりましょう。

○雨の日や寒い日は子育て支援センター等の屋内施設を積極的に活用しましょう。

＜学齢期以降は・・・＞ ステップ１

○テレビやＤＶＤ等を見る時間を決めたり、見ない日をつくってみましょう。

○携帯ゲーム機やＴＶゲームをする時間を決めたり、しない日もつくりましょう。

○週に１回は親子で楽しめる運動やからだを使った遊びをする機会をつくりましょう。

○親子で参加できる運動教室や子ども対象の地域の行事や教室、イベント等に参加

　しましょう。

○児童センター等子どもが集まる場所も活用してみましょう。

○少年団やスポーツ教室等を積極的に活用しましょう。 ステップ２

○幼児期からからだを使った遊びの奨励、 ・乳幼児健診、相談

　普及をします。 ・子育てセミナー　（社会教育担当）

○楽しんでからだを動かす機会を ・子育て支援センター、

　提供します。 　保育園（所）での取り組み

○親子で遊べる場所、機会の情報を ステップ１ ・親子遊び講座     

　提供します。 　　　　（子育て支援センター担当）

・各種自然体験教室　(社会教育担当）

○自然体験をとおして活動する機会を

　提供します。 ・幼児の体力テスト（スポーツ振興担当）

・各種スポーツ教室（スポーツ振興担当）

○地域と協力してスポーツを振興 ステップ２ ・土曜日学校体育館開放

　します。  　 　　 　　 　　（スポーツ振興担当）

行
政
の
取
り
組
み

評　価　方　法

指　標

①

現
状

住
民
の
皆
さ
ん
へ
の
提
案

目
標
値

具体的な取り組み

まめ情報 見直しましょう！メディア漬け

【５つの提言】日本小児科医会 http：//jpa.umin.jp

①2歳までは、テレビ・ＤＶＤの視聴を控えましょう。

②授乳中、食事中のテレビ・ＤＶＤの視聴はやめましょう。

③メディアを視聴する総時間は、1日2時間までを目安とします。

④子ども部屋には、テレビ、パソコンなどを置かないようにしましょう。

⑤保護者と子どもで、利用のルールをつくりましょう。

＊メディア～テレビ、DVD、電子ｹﾞｰﾑ、スマホ、タブレットなど
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【休養・こころの健康】　乳幼児期から学齢期
目標：家族のコミニュケーションを深めよう
　　　　　　　　　　　　　基本的な生活習慣を身につけよう

　○テレビや携帯ゲーム機等のゲームをする3歳児の割合は増加傾向にあります。

　○22時以降に寝る３歳児の割合は減少傾向にあります。

　○核家族が増加し、育児の協力者が少なくなり、育児負担感や育児の悩みを抱える

　　母親の割合は増加してきています。

評価方法 平成23年現状(H２８) 目標値(H33)

・２２時以降に寝る1.6歳児の割合を減らす。 12.5% 12.5% 0%

・２２時以降に寝る３歳児の割合を減らす。 14.9% 9.1% 0%

・４か月健診時、育児負担感を感じている

　母親の割合を減らす。

評価データ

①乳幼児健診時アンケート 毎年度

○できるだけ子どもとの会話やスキンシップを持ちましょう。

○家族で、携帯ゲーム機やテレビを見る時間を決めましょう。

○地域の行事や活動に参加するなど、お子さんに様々な体験をさせましょう。

○小さな頃から早寝早起きの習慣をつけ、生活リズムを整えましょう。

○育児サービスや子育て支援センターの利用や育児サークル等に参加し楽しく子育てを

　しましょう。

○育児について気軽に相談できる人（場）を見つけておきましょう。

○お父さんも育児に積極的に参加しましょう。

○家族の中でねぎらいのことばをかけあいましょう。

○子どもとのふれあいの大切さをお知らせします。 ・乳幼児健診・相談

○親子のふれあい遊びの機会の設定や教室を開催 　家庭訪問、健康教育

　します。 ・親子教室等

○子どもの生活リズムの大切さをお知らせします。  （社会教育・スポーツ振興・

○子ども自身が様々な体験や、子ども同士の 　　　　　　　　健康推進担当）

   交流ができる機会を作ります。 ・親の学びの場の提供

○子育て相談等育児支援を推進します。 　　　　（社会教育担当）

○父親の育児参加を推進します。 ・子育て支援センター、児童

センターでの取り組み

　　　（子育て支援センター担当）

21.2%

具体的な取り組み

10%以下

行
政
の
取
り
組
み

評　価　方　法

現
状

指　標

①

住
民
の
皆
さ
ん
へ
の
提
案

目
標
値 17.0%
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【歯と口腔】　乳幼児期から学齢期
目標：むし歯をつくらない生活習慣を身につけよう
　　　　なんでも噛める丈夫な歯にしよう

　○1.6歳児健診、３歳児健診、就学時健診では、むし歯のない子が増えています。

　○おやつやジュースが常に家庭にあり、おやつの時間が決めにくい傾向にあります。

　○あまり噛まないで食べる３歳児が増えています。

評価方法 平成23年度現状(H２８) 目標値(H33)

・むし歯のない幼児を増やす。 98.8% 100.0% 100%

77.4% 83.9% 90%

・就学時健診時むし歯のない子を増やす。 ② 36.5% 50.0% 70%

・3歳までにフッ化物塗布を3回以上受ける子の

　割合を増やす。

・あまり噛まない3歳児の割合を減らす。 19.4% 29.4% 0%

評価データ

①乳幼児健診歯科健診結果

②就学時健診結果

③乳幼児健診時アンケート

○おやつの時間を決めて、おやつやジュースは大人が選んで ステップ１

　与えましょう。

○甘い飲み物ばかりでなく、茶や水を飲むようにしましょう。

○規則正しい生活とバランスの良い食事を心がけましょう。 ステップ２

○食後と寝る前には歯磨きをする習慣をつけましょう。小学校低学年

　までは大人が1日1回は、しあげみがきをしましょう。

○定期的にフッ化物塗布や歯科健診を受けましょう。

○フッ素製剤、糸ようじなどを活用しましょう。

○ゆっくり、よく噛んで食べることを心がけましょう。

○おやつや糖分のとり方についての知識を　 ・手作りおやつ教室、小学生

　普及します。 　　料理教室

○間食のとり方についての知識を普及します。 ・口腔ケアについての講演会

○むし歯予防に関する情報提供を行います。 （美幌歯科医師会・健康推進担当）

○噛むことの大切さについて知識を普及します。

・子育てセミナー、家庭教育学級

○食育教室等の開催により体験を通した ・小学生対象健康教育 

　学習の機会を設けます。 　　　　　　 （学校教育担当）

○むし歯予防に関する知識や正しい ・乳幼児健診、相談

　歯磨きの方法について普及します。 ・広報誌などでの知識の普及

○フッ素による歯質の強化を図ります。 ・フッ素塗布    　　　

・フッ化物洗口（保育園・小学校）

（保育園・学校教育担当）

具体的な取り組み

現
状

目
標
値

指　標

行
政
の
取
り
組
み

①

③

住
民
の
皆
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ん
へ
の
提
案

　　ステップ１

19.6% 40%

評　価　方　法

毎年度

21.2%

（1.6歳児）

  （3歳児）
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【たばこ】　乳幼児期から学齢期

目標：たばこについて正しい知識を持とう

　○美幌町の若い年代（子育て世代）の喫煙率は減少しましたが、依然、高い状況に

　　あります。

　○乳幼児健診保護者アンケートでは、未成年から喫煙する人の割合は減少しま

   　したが、喫煙している父の２割、母の３割が未成年から喫煙している現状です。

   ○妊娠届け出時の経年的喫煙率は年度によりバラツキはありますが、減少傾向に

　　あります。

評価方法 平成23年度現状(H２８)目標値(H33)

・子育て中のたばこを吸う父の割合を減らす。 52.0% 42.2% 45%以下

・子育て中のたばこを吸う母の割合を減らす。 16.8% 7.0% 10%以下

・未成年から喫煙する人の割合を減らす
父
母

37.0%
46.2%

23.2%
33.3%

0%

・妊娠届け出時の喫煙率を減らす。 ② 12.2% 5.8% 0%

評価データ

①計画評価時アンケート ３３年度

②妊娠届け出時アンケート 毎年度

○子どもの集まる場所での禁煙を推進しましょう。

○家庭内の分煙、できれば禁煙に取り組みましょう。

○未成年のたばこは絶対ダメという意識を町民皆さんが持ちましょう。

○妊娠中・授乳中はお子さんのために禁煙しましょう。

○妊娠中や授乳中の禁煙を推進します。 ・母子健康手帳交付時、

○子どもへの受動喫煙防止を推進します。 　妊婦教室時等

○子ども自身がたばこの害についての正しい ・子育て世帯禁煙サポート

　知識を持つために学校と協力して学習の機会を ・受動喫煙についての講演会

　設定します。 　の開催

○受動喫煙防止についての知識を普及します。 ・子どもへの健康教育を実施

○公共施設（特に子どもの集まる場）での禁煙を推進 　　（学校教育・健康推進担当）

　します。 ・各施設内での禁煙の実施

　　　（各施設）

　

現
状

住
民
の
皆
さ
ん
へ
の
提
案

目
標
値

具体的な取り組み

行
政
の
取
り
組
み

評　価　方　法

指　標

①
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   【栄養・食生活】 成人期
     目標：栄養バランスの良い食事を、規則的にとる習慣を身につけよう！

　○朝食の欠食率は全体の2割で、全国よりも高い状況です。

　○寝る2時間前に飲食することがよくある人はどの年代も4割以上で横ばいの状況です。

　○野菜を毎食食べる人は4人に1人で、年代が上がるにつれて摂取量が少なくなってい

　ます。

・朝食の欠食を減らす。

・甘い物をよく食べる人を減らす。

・満腹になるまで食べる人を減らす。

・野菜を毎食食べる人を増やす

・『1日に食べる野菜量』が目安量に達して

　いる人を増やす。(1日350g)

・寝る2時間前に飲食することがよくある人

　を減らす。

○甘い物や油のとりすぎには注意しましょう。 ステップ１

○早寝・早起きを心がけ、食事は１日３回よく噛んでゆっくり食べ

　ましょう。 ステップ２

○寝る２時間前には夕食を終え、朝食を食べる習慣を持ちましょう。

○栄養バランスについて関心を持ち、外食やレトルト食品をとる時は

　野菜も摂るように心がけましょう。

○自分の1日の食事量を知り、食事は1人分ずつ盛りつけしましょう。

○外食時や惣菜を選ぶ時は、カロリー表示を参考にしましょう。 ステップ３

○調理教室や健康教室に参加しましょう。

○適切な摂取量とバランスの良い食事をとるために、適度な運動で

　消費カロリーをふやしましょう。

○菓子などに含まれる糖分やあぶらの量について ステップ１ ・イベントや健診等の会場

　知識を普及します。 　を活用した媒体展示及び

○生活習慣病予防・改善のための食事の知識 ステップ２ 体験型の普及啓発

　について情報提供をします。 ・調理教室の開催、各団体

○健康的な食生活について調理教室など体験型 　の依頼に応じた健康教育

　 の学習の場を設定します。 ステップ３ ・広報での周知

○各団体やグループの依頼に応じて学習機会を ・特定保健指導、健康相談

提供します。 　の実施

○個人にあった食べ方や食事量についてお伝えします。

○健康的な食生活を推進していく人材を養成・育成します。 ・ヘルスリーダーの

養成・育成

５　成人期

現
状

目
標
値

指　標

46.8%

平成23年度

18.0%

50.3%

61.9%

29.6%

現状(H2８)

18.6%

46.3%

58.6%

24.6%

16.2%

住
民
の
皆
さ
ん
へ
の
提
案

行
政
の
取
り
組
み

具多的な取り組み

目標値(H33)

　5%以下

20%以下

20%以下

50%以上

30%以上
(道目標値）

30%以下

22.2%

46.0%

評価データ

3３年度

評　価　方　法

計画評価時アンケート
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【運動】　成人期
　目標：意識して運動することを心がけよう！

　○成人期の７割以上が運動不足と感じています。また、運動不足と感じている人の

　運動できない理由は、『仕事や育児で忙しい』が3割、『機会がない』が2割でした。

　『運動が嫌い』は1割で、どれも男女同じ傾向でした。

　○運動を心掛けている人は男女ともに５割弱ですが、実際に週１回以上運動している

　　人は夏で４割、冬で３割を下回る現状です。

・意識的に体を動かす人を増やす。

・週1回以上運動している人を増やす。

　　 （夏季）

計画評価時アンケート

○自分なりにできる運動をみつけて、実践しましょう。 ステップ１

○無理をせず、今より１０分多く体を動かしましょう。

○少しの時間でも、歩くことを心がけましょう。

○万歩計をつけて、歩数を記録してみましょう。

○しゃきっとプラザやトレーニングセンターなどを利用しましょう。 ステップ２

○運動教室などに参加しましょう。

○運動の手軽さを伝え、少しの時間 ステップ１ ・運動の必要性や効果の啓発

　を活用してできる運動を普及します。 ・10分程度でできる簡単な運動

の紹介

○運動に関する学習・体験の場を伝えて ・出前講座の実施

　いきます。 ・休日や夜間の運動教室の開催

・育児中でも参加できるような

○地域と協力してスポーツを振興 ステップ２ 託児つきの運動教室の開催

します。 （健康推進、運動指導室）

（スポーツ振興担当、

　　　　　社会教育担当）

・各種スポーツ教室

（スポーツ振興担当）

具体的な取り組み

行
政
の
取
り
組
み

評価データ

3３年度

評　価　方  法

33.8%

住
民
の
皆
さ
ん
へ
の

提
案

現
状

48.3%

６0%以上

平成23年度

目
標
値

男性

目標値(H33)

６0%以上

37.0%

指標

46.0%

現状(H28)

43.6%女性 ６0%以上

44.0%

まめ情報 『今より １０分多く 毎日体を動かそう』

健康づくりのための身体活動指針『アクティブガイド』では、ふだんから元気
に身体を動かすことで、糖尿病、心臓病、脳卒中、がん、ロコモティブシンド
ローム（運動器の衰えが原因で日常生活に支障をきたしている状態。進行
すると要介護や寝たきりの原因になる。）、うつ、認知症などになるリスクを
下げることができるといわれています。
『今より１０分多く身体活動（運動・生活活動）を増やすことから始めよう』とい
う、＋１０（プラステン）運動 が推奨されています。
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【休養・こころの健康】　成人期
   目標：ストレスをため込まず、健やかなこころを保ちましょう。

　○『この1ヶ月にストレスを感じた』人は、女性が９割で横ばい、男性は８割で増加

　　しており、多くの方がストレスを感じています。

　　年代別では、若い方の方がストレスを感じており、起床時の疲労感も『ある』と

　　回答する方が７割と、多くいました。

　○こころの健康についての相談先を知っている人は、約３割で前回よりも増えて

　　います。

　○前回に比べて、年齢が上がるにつれて、上手に気分転換できていない方が増えて

　きています。

・起床時の疲労感がある人を減らす。

・上手に気分転換できている人を増やす。

・こころの健康についての相談先を

　知っている人を増やす。

計画評価時アンケート

○熟睡できる環境を整え、早寝早起きを心がけましょう。

○適度な余暇の確保を心がけ、ストレス解消につながる趣味などを持ち、余暇を有効

　活用しましょう。

○上手に気分転換を図りましょう。

○仕事だけでなく、家族や友人と過ごす時間も大切にしましょう。

○家庭や職場、友人、地域などで、声をかけあいましょう。

○地域活動やボランティア活動に参加しましょう。

○こころの健康に関心を持ち、体調の悪いときは相談や受診など、早めの対応を心がけ

　ましょう。

○働き盛りのこころの健康づくりを支援し、 ・研修会、健康教育の

　事業所や職域団体に対して学習会を開催します。 　開催

○こころの健康に関する情報をお知らせします。 ・こころの健康相談等の

○こころの健康に関する学習の機会を設定します。 　実施

・こころの電話相談

・広報やホームページ

（障がい福祉・健康推進・

住民活動担当・北見保健所）

50%以上

目標値(H33)

57.2% 15%以下

60.9%

3３年度

評価データ評　価　方  法

80%以上

18.8% 27.4%

具体的な取り組み

行
政
の
取
り
組
み

現
状

平成23年度

住
民
の
皆
さ
ん
へ
の
提
案

目
標
値

指  標

51.3%

57.6%

現状(H28)
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【歯と口腔】 成人期
　目標：食べたら歯磨きの習慣を身につけ、健康な歯を維持しよう！

　○歯みがき習慣のない男性は減少しました。

　○歯間清掃用具を使用している人は増加しています。

　○定期的に歯科健診を受けている人が増加しています。特に男性が増えました。

・歯間清掃をする人を増やす。

・定期的に歯科検診を受ける人を増やす。

計画評価時アンケート

○１日３回食べたら歯磨きをしましょう。

○特に夕食後の歯磨きは、時間をかけてていねいに磨きましょう。

○歯間ブラシや糸ようじなどを活用しましょう。

○症状がなくても、年に一度は歯科検診を受けましょう。

○症状が出始めた方は、早めに受診しましょう。

○規則正しい生活とバランスのとれた食事は、歯の健康にも重要です。

○う歯や歯周疾患に関する情報をお知らせ

　します。 ・虫歯予防デー等での

○効果的な口腔ケアの知識を普及します。 　歯科健診、相談、

○歯のお手入れの方法について相談できる 　健康教育の実施

　機会を設けていきます。  　（歯科医師会・健康推進）

○歯科健診の重要性についてお伝えします。 ・健康教育

○バランスのとれた食事についての知識を普及します。 ・広報での周知

・歯科相談の実施

・各種調理教室の開催

女性  0%

51.1%

27.9%

現
状

指標 平成23年度

評価データ

3３年度

65%以上

65%以上

0%

現状(H28)

0.7%

0.0%

男性  4.8％

具体的な取り組み

住
民
の
皆
さ
ん
へ
の

提
案

評　価　方　法

・歯磨き習慣のない人を減らす。

行
政
の
取
り
組
み

目標値(H33)

0%

目
標
値

56.9%

36.8%
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【たばこ】　成人期・高齢期
　目標：たばこについて正しい知識を持ち、受動喫煙防止を推進しよう！
　　　　大人は子どもをたばこの害から守りましょう！

　○健診受診者の喫煙率は減少傾向にあり、全道の健診受診者の喫煙率よりも低い状況です。

　○肺がんのＳＭＲ（標準化死亡比）が高い状況です。

　○公共施設の禁煙や分煙は進んでいますが、民間の飲食店などについては、十分でない

　　現状があります。

　○喫煙される方のうち『決められた場所でしか吸わない』人は男性7割、女性9割です。

　○全国的にＣ０ＰＤ（慢性閉塞性肺疾患）による死亡は横ばい傾向にあります。

長年の喫煙歴を経て、発症するため、今後増えることが考えられますが、ＣＯＰＤの

理解は低い状況です。

・喫煙者を減らす。

　　４0代

　　５0代

　　６0代

　　７０～７４歳

・決められた場所でしか吸わない人を増やす

①国保連合会１６７データ

②計画評価時アンケート

③各施設関係者(公共機関)と連携し把握

○子どもたちにたばこの害について話し、２０歳未満は絶対に吸ってはいけないことを

　伝えましょう。

○たばこの害について、関心を持ちましょう。特に子どもに対する害についての

　理解を深めましよう。

○禁煙席を積極的に利用しましょう。（特に子どもが一緒の時には）

○たばこを吸わない人の近くでの喫煙は控えましょう。特に子どもや妊婦さんの近くで

　吸わずに、たばこの害から守りましょう。

○たばこを吸っている方は吸わない方への配慮を忘れず、できれば禁煙を目指しましょう。

○禁煙をしたいと思われる方は、サポートを受けましょう。

25.3%

（男性）

８０％以上

②

27.7% 24.7%

9.0% 7.8%

14.0%

15.7%

92.8%

（分煙）

（男性）

（女性）

　を増やす。　　　　　　　　　　　　　　　　　高齢期 34.1%

10.8%

7.0%

（男性）

（女性）

特定健診受診者全体

１２%以下

5.1%

（男性）

（女性）

19.0%

指標 評価方法

（女性）

（男性）

（女性）

　　　特定健診受診者全体喫煙率（国保連合会H２８確定値）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　全道　　17.6％　美幌町　15.2％

22.2%

現
状

44.1%

平成23年度

42.2%

現状(H28)

42.0%

36.7%

13.6%

（男性）

（女性）

毎年度

33年度

評価データ

3３年度

禁煙又は完全分煙97.0%80.3%

③ 3.0%

28.4%

0%

100%
76.5%

4.4%

・COPD（慢性閉塞性肺疾患）を知っている人を　　　成人期

・禁煙あるいは完全分煙の公共施設を増やす。

38.9%

（設定なし） 0.0%

2.7%

（禁煙）

69.7%

34.9%

①

住
民
の
皆
さ
ん
へ
の
提
案

14.1% 100%

　評　価　方　法

5.6%

目
標
値

90.3%

23.6%

目標値(H33)
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・講演会の開催

○ たばこの害についてお知らせします。特にこどもへの ・健康講話の実施

影響をお伝えし、受動喫煙防止活動を推進します。 ・広報、ホームページ、

○ COPD（慢性閉塞性肺疾患）についての情報を 　ポスター等での周知　

お伝えしていきます。 ・健康教育、健康相談

・禁煙外来の周知

○ 禁煙したい人をサポートします。 　　　　　（健康推進、医療機関）

○ 公共施設の禁煙化を推進します。

また、屋外に喫煙場所を設けている場合には、 ・禁煙施設の登録推進

非喫煙者への影響がない場所にしていきます。 　　　　（北見保健所・健康推進）

行
政
の
取
り
組
み

具体的な取り組み

まめ情報 受動喫煙について

タバコを吸わない人が、他人のタバコの煙を吸い込んでしまうことを『受動喫
煙』といいます。受動喫煙があると、タバコを吸わない人の体内からも、タバコの
煙が検出され、自分の意思とは関係なく、喫煙しているのと同じ状態となります。
また、タバコの先からでる煙（副流煙）には、本人が口から吸い込む煙（主流

煙）よりも、高濃度の有害物質が含まれています。

まめ情報 COPD（慢性閉塞性肺疾患）
～COPD総合サイトより www.copd-jp.com

タバコなどの有害な空気を吸い込むことによって、空気の通り道である気道
（気管支）や、酸素の交換を行う肺（肺胞）などに障害が生じる病気です。進行
すると、通常の呼吸ができなくなり息切れが起こります。長期にわたる喫煙習慣
が主な原因であることから、社会的にも注目を浴びています。
日本では、推定500万人以上の患者さんがいると推定されています。
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【アルコール】　成人期・高齢期
　目標：アルコールについて正しい知識を持ち、飲酒をされる方は
　　　　適量飲酒で休肝日をつくろう！

　○飲酒習慣のある男性の半数以上が、ほぼ毎日飲酒をされている状況です。

    女性の方で毎日飲酒する成人期の方は３割、高齢期は２割おり、前回よりも増加

傾向にあります。

　○成人期では飲酒習慣のある方で多量飲酒（３合以上）の方の割合は男性約６％、

　　女性約１０％と増加傾向にあります。

　○健診結果では男性の２割がγ－ＧＴＰの異常を指摘されています。

・飲酒習慣のある方で、休肝日

　を設けていない（毎日飲む）

　人を減らす。

・適正飲酒量を知っている人を増やす。（成人期）

・肝機能検査異常者

　(γ-GTP 51 IU 以上)

を減らす

①計画評価時アンケート

②国保連合会１６７データ

○お酒を飲みすぎることによる弊害について知りましょう。

○1日の飲酒の適量範囲を知りましょう。

○週に２日は休肝日をつくりましょう。

○飲酒以外の楽しみもみつけましょう。

○他人にお酒を無理に勧めないようにしましょう。

○お酒の飲みすぎによる弊害についてお知らせして ・健康教育

　いきます。 ・健康相談

○飲酒の適量範囲や、休肝日を持つことを普及して ・広報等での周知

　いきます。 ・特定保健指導

高齢期　男性

　　　　女性

8.1%

24.0% 19.5%

8.2%

26.6%

49.5%

15.4% 26.1%

成人期　男性

　　　　女性

50.0%

22.4%

（医療給付・健康推進担当）

成人期　男性

　　　　女性

高齢期　男性

　　　　女性

10%以下

53.8% 53.0%

24.4% 35.5%

毎年度

現
状

指　標 評価方法

目
標
値

53.2%

評価データ

②

目標値(H33)

56.1%

具体的な取り組み

現状(H28)

行
政
の
取
り
組
み

住
民
の
皆
さ
ん

へ
の
提
案

平成23年度

15%以下

３３年度

70%以上

評　価　方  法

①

まめ情報 『節度ある適度な飲酒』

国は適度な量として、

１日平均純アルコールで

約２０gとしています。
目安量であって、飲酒習慣の
ない人が、無理にこの量を目安に
飲酒する必要はありません。
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【生活習慣病】　成人期
　目標：生活習慣病の危険因子を減少させよう！

○特定健診対象者（40～74歳美幌町国保加入者）の受診率は28.8％であり、

　およそ7割の人が健康診査を受けていない現状です。

○特定健診受診者のメタボリックシンドローム該当者は、男性は減少、女性は増加して

　います。

○肥満者（BMI25以上の人）の割合も男性は減少、女性は増加しています。

　北海道（男性35.5%、女性22.8%）と比べると男女とも肥満者の割合は高い現状です。

男性

女性

男性

女性

・健診受診者を増やす。

KDB厚生労働省様式6-2～7、6-8

○自分の適正体重を知り、週に１回は体重を測りましょう。

○若い年代から健診を受け、自分の身体に関心を持ちましょう。

○１年に１回はがん検診・特定健診等を受け、健康状態を知りましょう。

○精密検査が必要と判断されたときには、自覚症状がなくても早めに受診しましょう。

○検査値に異常値があった時は生活習慣改善に取り組みましょう。

○生活習慣病予防のため、食のリズムを整えて意識的に身体を動かしましょう。

○健康教室や健康相談の機会を積極的に利用しましょう。

○健康診査が受けやすい体制をつくります。 ・生活習慣病予防健診、

○20歳代、30歳代の若い年代向けの健診の機会を 　がん検診の実施

　提供します。 ・受診率向上に向けた取り組み

○健診結果と身体の関係が理解できるよう、情報提供 （健康推進・医療給付担当）

　をします。 ・生活習慣病予防教室、健康教育

○生活習慣病に関する知識をお伝えしていきます。 　特定保健指導、健康相談の実施

○個人が取り組む健康づくりを支援します。 ・治療中の方への保健指導の実施

○自治会など地域ぐるみで取り組む健康づくりを ・人間ドック・生活習慣病予防

　支援します 　個別健診の実施

　　　（国保病院・健康推進）

27.6%

31.3%

30.3%

38.4%

10.3%

指　標

36.4%

具体的な取り組み

平成24年度平成24年度

・肥満者（ＢＭＩ２５以上の人）を減らす。

評価データ

女性10.6%

現状(H28)

 9.5％以下

目標値(H33)

30.0%

行
政
の
取
り
組
み

目
標
値

住
民
の
皆
さ
ん
へ
の
提

案

評　価　方  法

28.8%

・メタボリック症候群の人を減らす。

ＫＤＢ様式地域全体像の把握
毎年度

現
状

28%以下

27.5％以下

60％以上60％以上

男性30.2%

19％以下
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  【栄養・食生活】 高齢期
 目標：おいしく、楽しく、規則正しく、バランスのよい食事をしよう

   ○肥満者の割合は、男女とも増加しています。

　○１日3食食べて、肉や卵を食べる回数が増えています。

　○週２回以上、惣菜を利用する方は男女とも約３割と増えています。

・バランスのよい食生活をこころがけている人の

　割合を増やす。

・動物性食品を週４回以上食べている人の

　割合を増やす。

①KDB厚生労働省様式（様式6-2～7）

②評価時アンケート調査

○簡単に調理できる方法や、食べやすい方法を工夫しましょう。 ステップ２

○惣菜を購入するときは、バランスを考えた組み合わせにしましょう。

○薄味を心がけましょう。 ステップ３

○地域で行っている、食事会や調理実習に参加しましょう。

○個人にあった食べ方や量について ・特定保健指導・健康相談の実施

お伝えします。 ・介護予防を目的とした調理教室

　の開催

○低栄養予防のために、バランスよく ・各団体からの依頼に応じた

　食品を選ぶ方法について知識を 　健康教育

　普及します。 ・広報

○骨や筋肉を維持するための知識と ・イベントや検診等の会場を

　肉や乳製品を使用した調理について ステップ3 　活用した媒体展示及び体験型の

　学習する場を設定します。 　普及啓発

○市販の総菜や弁当などを選ぶ際の

　ポイントについて、栄養バランスや

　減塩に関する知識をお伝えします。

○各団体やグループの依頼に応じて高齢期の適正量

　やバランスを考慮したメニューを提供します。

ステップ２

行
政
の
取
り
組
み

43.2%

住
民
の
皆
さ

ん
へ
の
提
案

目
標
値

現状(H28)

具体的な取り組み

指　標

②

50%32.6%

目標値(H33)

 （肉）

平成24年度

・BMI２５以上の肥満の割合を減らす。
（特定健診受診者65～74歳）

評価方法

90%

現状(H28)

現
状

①

評価方法

32.9%

６　高齢期

 （男性） 30%以下

50%

評価データ

平成23年度

目標値(H33)

 （卵）

評　価　方　法

35.8%

 （女性） 27.3%

33年度

毎年度

88.7%

13.9%

85.8%

23%

31.9% 20%以下
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【運動・身体活動・こころの健康】 高齢期
目標：運動で仲間づくりと健康づくり

　　　人との交流を楽しみ、自分なりの「生きがい」を持ちましょう　　　外出して人との交流を楽しみましょう

○足腰に痛みがあるために運動できない人は25.9％で減っていますが、男性は増えています。

○要介護認定者のうち、関節疾患が原因の方は増えています。

　運動しない理由として「忙しい」が3割弱と男女共に増えています。

○週に１回以上外出していない方が約２割に増えています。

○楽しめる趣味のある人は、男女とも約8割でやや減少しています。

○生きがいがあると感じている男性は増加、女性は減少していました。

・足腰に痛みがあるため運動できない人を減らす。

・関節疾患が原因の要介護、要支援者を減らす｡

・週1回以上外出している高齢者を増やす。

・楽しめる趣味のある人を増やす

① 評価時アンケート調査

② 要介護認定資料

○買い物等で歩く機会を増やしましょう。

○定期的に運動し、筋力低下を予防しましょう。

○無理せず楽しくできる運動を選びましょう。

○運動するときには一緒に運動する仲間を誘いましょう。

○運動を始めるきっかけのない人や仲間がほしい人は運動教室に参加してみましょう。

○転倒が心配な方は無理せず屋内で運動しましょう。

○冬期間はしゃきっとプラザを積極的に利用しましょう。

○地域の行事、老人クラブやサークルなど定期的な集まりに参加しましょう。

○楽しめる趣味を持ちましょう。

○自分の役割や生きがいを持ち続けましょう。

○近所に外出していない人や心配な方がいる時には、行政や包括支援センターへ知らせるとともに

　地域で見守りましょう。

○運動の大切さや手軽にできる運動について普及していきます。 ・介護予防教室

○運動のきっかけづくりとして運動教室を開催します。 ・しゃきぷら運動教室の実施

○年齢や性別、体力に応じた運動教室を企画します。 　（運動指導室）

○楽しく運動が続けられるよう、運動継続に向けて ・出前講座の実施

　支援します。 　（健康推進担当・運動指導室）

○安全に運動できる環境づくりを推進します。 ・簡単な運動の紹介（冊子、DVD

　広報等）

○特技を活かした活動の場を提供します。 ・みどり就労センター、生き

○気楽に集まれる場、楽しみをもって集まれる場を 　がいデイサービスへの支援

　設けます。 　（高齢者福祉担当）

○自治会、老人クラブや自主的に行っている活動、趣味の会等 ・老人クラブ等への支援

　の活動を支援します。 (高齢者福祉担当、社会福祉協議会)

○認知症予防、うつ病予防など高齢期のこころの健康に関する

　知識の普及を図ります。

○こころの健康について相談できる場をつくります。 ・こころの健康相談の実施

○心配な方(認知症やこころの病気など）がいる時は、地域と

　連携を図り支援します。

具体的な取り組み

・週1回以上運動している高齢者を増やす。

79.6%

平成23年度

住
民
の
皆
さ
ん
へ
の
提
案

 （夏季）

 （冬季）

11.3% 13.5%

①

現
状

評価方法

①

目
標
値

指　標

３３年度

90％以上

評価データ

87.1% 80.5%

10%以下

79.1% 74.9%

83.1%

目標値(H３3)現状(H28)

25.9%

90％以上

68.8%

評　価　方　法

○冬季に運動をしている人は7割で、夏季に運動をしている人に比べ少ない状況です。

②

36.4%

行
政
の
取
り
組
み

85％以上

69.8% 75％以上

30％以下
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【歯と口腔】 高齢期
目標：歯のお手入れをして、いつまでもしっかり噛んで食べましょう。

　　　 お口のお手入れをして、誤嚥性肺炎を予防しましょう。

　○65才以上で自分の歯が20本以上残っている方は33.9%と増えています。

　○定期的に歯科健診を受ける人が増えています。

　○肺炎の死亡率は全国と比較すると高い状態です。

・65歳以上で自分の歯が20本以上残っている

　人の割合を増やす。

・歯の痛みがなくても、定期的に歯科健診を受け

　る人を増やす。

・口腔機能に問題のある人を減らす。

評価データ

①評価時アンケート調査

○痛みがなくても定期的に歯科健診を受けましょう。

○歯の手入れをしましょう。

○規則正しい生活と食事を心がけましょう。

○自分の歯を大事にしましょう。

○入れ歯のお手入れの方法を確認しましょう。

○口腔ケアや、定期的な歯科受診の必要性について、 ・健康教育

　知識の普及に努めます。 ・健康相談

○歯科医師会と協力し、歯科健診の実施や知識の普及に ・介護予防事業

　努めます。 ・イベントを利用した

○歯の手入れの方法について、相談できる機会を 　普及啓発

　設けていきます。 ・健診事後相談時の

○調理実習の際にも口腔ケアの重要性を普及していきます。 　歯科相談の実施

・歯科健診の実施

（歯科医師会・健康推進）

具体的な取り組み

行
政
の
取
り
組
み

5.9%

目
標
値

現
状

住
民
の
皆
さ
ん
へ

の
提
案

①

3３年度

32.2%

評　価　方　法

指　標 評価方法 目標値(H33)

40%33.9%

30.1

5.6% 5%以下

現状(H28)平成23年度

23.6%

40%
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【栄養・食生活】

各目標 平成23年 目標値
現状値
(H28)

達成
度

56.0% 80%以上 51.7% 3

81.2% 90%以上 77.5% 3

97.3% 100% 95.7% 3

61.5% 85%以上 68.1% 2

84.5% 90%以上 80.1% 3

18.0% 5%以下 18.6% 3

50.3% 20%以下 46.3% 2

68.8% 20％以下 62.8% 2

61.9% 20％以下 58.6% 2

29.6% 80%以上 24.6% 3

77.8% 50％以下 83.8% 3

56.1% 70％以上 64.1% 2

男性
女性

 32.9％
 27.3％

20%以下
15%以下

35.8%
31.9%

3
２

88.7% 90% 85.8% 3

肉
卵

 13.9％
 32.6％

50%
50%

23%
43.2%

2
2

【運　動】

各目標 平成23年 目標値
現状値
(H28)

達成
度

40.4% 10% 38.5% 2

21.6% 10% 33.6% 3

46.0% 60％以上 48.3% 2

・週1回以上運動している人を増や
す。

男性
女性

44.0%
43.6%

60％以上
37.0%
33.8%

3
3

36.4% 30％以下 25.9% 1

11.3% 10％以下 13.5% 3

・週1回以上運動している高齢者を増
やす。（新規）

79.1%
68.8%

85%以上
75%以上

74.9％
69.8%

3
2

87.1% 90%以上 80.5% 3

※高齢期はH２３→H２４の数値

高
齢
期

・運動で仲間
づくりと健康
づくり

・足腰に痛みがあるため運動できない人を減らす
（新規）

・関節疾患が原因の要介護、要支援者を減らす。

・外出して人
との交流を楽
しみましょう

夏季
冬季

・週1回以上外出している高齢者を増やす。
（新規）

・意識して運
動することを
心がけよう！

・意識的に運動する人を増やす。

高
齢
期

（
６
５
歳
～
）

・おいしく、
楽しく、規則
正しく、バラ
ンスのよい食
事をしよう

・BMI25以上の肥満者の割合を減らす。

・バランスのよい食生活を心がけている人の割合
を増やす。

・動物性食品を週４回以上食べている人
の割合を増やす。

指　　標

乳
幼
児
期
か
ら
学
齢
期

（
0
～
１
８
歳
）

・バランスの
良い食事をこ
ころがけま
しょう

・おやつの時間を決めて与えている３歳児の割合
を増やす。

・主食、主菜、副菜をそろえたバランスの良い食
事を心がけてる母親の割合を増やす。

・朝食を毎日食べる子どもの割合を増やす。

・朝食を毎日食べる父親の割合を増やす。

・朝食を毎日食べる母親の割合を増やす。

成
人
期

（
１
９
～
６
４
歳
）

・栄養バラン
スの良い食事
を、規則的に
とる習慣を身
につけよう

・朝食の欠食を減らす。

・甘い物をよく食べる人を減らす

・早食いの人を減らす

・満腹になるまで食べる人を減らす

・野菜を毎食食べる人を増やす。

・『１日に食べる野菜量』が目安量に達していな
い人を減らす

・薄味を心がけている人を増やす

指　　標

乳
幼
児
期
～

学
齢
期

・体を動かす
ことを習慣に
しよう

・外遊びをほとんどしない幼児（1.6歳）の割合
を減らす。

・携帯ゲームをする３歳児の割合を減らす。

成
人
期

7 第Ⅱ期計画（平成2５年～2９年）評価結果まとめ

１ 目標達成 ２ 目標達成していないが改善 ３ 悪 化
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【生活習慣病】

各目標 平成24年 目標値
現状値
(H28)

達成
度

男性
女性

38.4%
27.6％

15%以下
36.4%
30.0％

2
３

・メタボリック症候群の人を減らす。
男性
女性

31.3%
10.3％

10%以下
5％以下

30.2%
10.6%

２
３

30.3% 65%以上 28.8% 3

【休養・こころの健康】

各目標 平成23年 目標値
現状値
(H28)

達成
度

12.5% 0% 12.5% 2

14.9% 0% 9.1% 2

17.0% 10%以下 21.2% 3

84.3% 30%以下 88.9% 3

51.3% 15%以下 57.2% 3

57.6% 80%以上 60.9% 2

18.8% 50%以上 27.4% 2

83.1% 90%以上 83.1% 2

23.2% 20%以下 20.5% 2

【歯と口腔】

各目標 平成23年 目標値
現状値
(H28)

達成
度

98.8% 100% 100.0% 1

77.4% 90% 83.9% 2

36.5% 70% 50.0% 2

21.2% 40% 19.6% 3

19.4% 0% 29.4% 3

・歯磨き習慣のない人を減らす。　　　　　　　　　　　　　
男性
女性

　4.8％
　0％

0%
 0.7％
   0％

2
１

51.1% 65%以上 56.9% 2

27.9% 65%以上 36.8% 2

23.6% 30% 33.9% 1

30.1% 30%
(道目標値)

32.2% 1

5.9% 　5%以下 5.6%  2

成
人
期

・食べたら歯
磨きの習慣を
身につけ、健
康な歯を維持
しよう!

・歯間清掃をする人を増やす。

・定期的に歯科検診を受ける人を増やす。

高
齢
期

・歯のお手入
れをして歯や
歯ぐきを丈夫
にしよう

・65歳以上で、自分の歯が20本以上残っている
人の割合を増やす。

・歯の痛みがなくても、定期的に歯科検診を受け
る人を増やす。

・口腔機能に問題のある人を減らす。

乳
幼
児
期
か
ら
　
　
学

齢
期

・むし歯をつ
くらない生活
習慣を身につ
けよう

・むし歯のない幼児を増やす。
1.6歳児

3歳児 

・就学時健診時むし歯のない子を増やす。

・何でも噛め
る丈夫な歯に
しよう

・３歳までにフッ化物塗布を３回以上受ける子の
割合を増やす。

・あまり噛まない３歳児の割合を減らす。

・こころの健康相談先を知っている人を増やす。

高
齢
期

・自分なりの
「生きがい」
を持ちましょ
う

・楽しめる趣味のある人を増やす。

・新規要介護認定者で認知症のある方の割合を減
らす。

指　　標

乳
幼
児
期
か

ら
学
齢
期

・基本的な生活習
慣を身につけよう
・家族のコミュニ
ケーションを深め
よう

・22時以降に寝る1.6歳児の割合を減らす。

・22時以降に寝る３歳児の割合を減らす。

・育児負担感を感じている母親の割合を減らす。

成
人
期

・ストレスを
上手に解消
し、質の良い
睡眠をとろ
う！

・ストレスを感じている人を減らす。

・起床時の疲労感がある人を減らす。

・上手に気分転換できている人を増やす。

成
人
期

・生活習慣病
の危険因子を
減少させよう

・肥満者（BMI25以上の人）を減らす。

・健診受診者を増やす。

指　　標

指　　標

１ 目標達成 ２ 目標達成していないが改善 ３ 悪 化
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【たばこ】

各目標 平成23年 目標値
現状値
(H28)

達成
度

52.0% 45%以下 42.2% 1

16.8% 10%以下 7.0% 1

父
母

37.0％
46.2%

0%
23.2%
33.3%

2

12.2% 0% 5.8% 2

・喫煙率を減らす。　40～７４歳全体　
男性
女性

27.7%
　9.0％

24.7％
7.8％

２
２

30代
男性
女性

40%
16.2％

37.5％
9.7％

＊20～39歳

２
１

40代
男性
女性

44.1％
28.4％

36.7%
13.6%

２
２

50代
男性
女性

42.2％
10.8％

42.0％
15.7%

２
３

60代
男性
女性

22.2％
7.0％

23.6％
5.1％

３
２

・妊婦や子ども前でたばこを吸わない
人を増やす。

男性
女性

21.2％
50.0％

100%
25.5％
35.5%

３
2

34.9% 80%以上 38.9% 2

80.3% 97.0% 2

14.1% 3.0% 2

5.6% 0% 0.0% 1

男性 103.7 100以下 106.2 3

女性 107.2 100以下 118.3 3

・喫煙率　　　　　　　７０～７４歳 男性 19.0% 12%以下 14.0% 2

女性 2.7% 2%以下 4.4% 3

34.1% 80%以上 25.3% 3

【アルコール】

各目標 平成23年 目標値
現状値
(H28)

達成
度

・飲酒習慣のある男性のうち、休肝日
を設けていない人を減らす。

男性
女性

53.8%
24.4％

10%以下
53%

35.5%
2
３

53.2% 70%以上 50.0% 3

・男性の肝機能検査異常者（γ
GTP=51　IU以上）の割合を減らす。

男性
女性

26.6%
15%以下

22.4%
8.1％

2

・肝機能検査異常者（γGTP=51　IU
以上）の割合を減らす。

男性
女性

24%
15％以下

19.5％
8.2％

２

・毎日飲酒する方の割合を減らす。
男性
女性

56.1％
15.4％

25％以下
49.5％
26.1％

２
３

成
人
期

・アルコールに
ついての正しい
知識を持ち、飲
酒される方は適
量飲酒で休肝日
をつくろう

・適正飲酒量を知っている人を増やす。

高
齢
期

・お酒は、お
いしく適量を

高
齢
期

・しっかり分煙
できれば禁煙

・肺がんの死亡（ＳＭＲ）を減らす。

・COPD(慢性閉塞性肺疾患）を知っている人を
増やす。

指　　標

成
人
期

・たばこにつ
いて正しい知
識を持ち、禁
煙・分煙を推
進しよう!

・COPD(慢性閉塞性肺疾患）を知っている人を
増やす。

・禁煙あるいは完全分煙の公共施設を
増やす。
　

　　禁　煙 禁煙又は完
全分煙

100%　　分　煙

　　設定なし

指　　標

母
子

・たばこにつ
いて正しい知
識を持とう

・子育て中のたばこを吸う父の割合を減らす。

・子育て中のたばこを吸う母の割合を減らす。

・未成年から喫煙する人の割合を減ら
す。

・妊娠届け出時の喫煙率を減らす。

12%以下

１ 目標達成 ２ 目標達成していないが改善 ３ 悪 化
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