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●高血糖、血圧高値、脂質異常�
◆血糖・血圧・脂質の項目で生活改善を必要とする

人の割合が高くなっています。また男性の �人に

�人がメタボに該当します。�

�

●大丈夫？生活習慣！�
◆健康づくりのため、何かしらの身体活動や運動を

している人は �人に１人います。�

しかし、運動の習慣化（１回�

��分以上の運動を週２回以上、

１年以上継続していること）�

が難しいようです。�

 睡眠のとり方、お酒の飲み方、�

朝食の欠食が気になります。�
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須崎市民の健康課題�
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メタボリックシンド

ローム該当者

�����

���以上

収縮期血圧

���以上

�����

���以上
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男性

女性
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須崎市健康増進計画� �

血糖・血圧・脂質の項目で生活改善を必要とする

の割合が高くなっています。また男性の �人に

市民の健康課題
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●高血糖、血圧高値、脂質異常

須崎

●高血糖、血圧高値、脂質異常

市

資料：�

須崎市：平成 ��年度須崎市健康づくりに関するアンケート�

高知県：平成 ��年度県民健康・栄養調査�

全� 国：平成 ��年度国民健康・栄養調査�
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身体活動や運動を実践

している ＊１

運動習慣がある 睡眠で疲れが

とれていない

週５回以上

お酒を呑む

朝食を週２日以上

食べない ＊２

％

須崎市 高知県 全国

よい睡眠を� あと一日休肝�

�����

毎日朝食を�

�����

����������

���� �����

運動の習慣化を！�資料：平成 ��年度特定健診結果�

＊１� 全国調査に同じ質問項目がないため市・県の比較のみ� � ＊２� 全国調査については調査日に朝食を欠食した人の割合を使用�

須崎市では、市民一人ひとりが住み慣れた地域で�

「いつまでもいきいきと健やかに暮らす（健康寿命の延伸）」�

ことを目指して、新たな健康増進計画を、第 �期計画として策定しました。計画�

期間は、平成 ��（����）年度を初年度とする７か年（����年度まで）です。�

健康づくりの取り組みを提案するとともに、地域や行政がこれを支援する�

ありかたを示します。�

�

健康づくりの主役は�

市民一人ひとりです。�

共通の目標をもって�

みんなで取り組んでいく�

ことが重要です。�
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「健康づくり、私がすること、できること、

みんなでいっしょにできること」を基本理念として、みん

なの知恵と力を合わせましょう。�
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須崎市健康増進計画�第３期計画� 概要版�
平成 ��（����）年３月�発行�

（お問い合わせ先）須崎市健康推進課� ���：������������� ������：�������������������������

健康づくり

私がすること、できること、�
みんなでいっしょにできること�健康づくりに果たす役割�この計画を実現するためのスタート地点は、あなたです。あなたやあなたの家族が主役となって、毎日の健康

づくりに取り組むことから始まります。�

そして、それを地域の団体や機関、行政が支えます。あなたから始まり、あなたを支援する健康づくりの輪を大

きく強くすることによって、すべての市民がいつまでもいきいきと健やかに暮らす「すさきの健康」が実現します。�

この計画を実現するためのスタート地点は、あなたです。あなたやあなたの家族が主役となって、毎日の健康

あなたから始まり、あなたを支援する健康づくりの輪を大

きく強くすることによって、すべての市民がいつまでもいきいきと健やかに暮らす「すさきの健康」が実現します。
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生まれてから死ぬまでの人の生涯には、誰もが順番に通る段階（年代、またはライフステージ）があります。�

そして、それぞれのライフステージにふさわしい取り組みによって、健康寿命を伸ばすことができます。�

ここではライフステージを「妊娠期」「乳幼児期」「学童・思春期」「青年・壮年・中年期」「高年期」の �段

階に分け、私がすること、できることに取り組むためのポイントをまとめました。�
�

                    

健康に関心を持つ�

健診の情報や健康管理の知識を得る�

�年に �回、健康診断を受ける�

（��歳以上）体重を測る習慣を身につける�

（血圧が気になる方）血圧を習慣的に計測する�

ふだんの食事では、� � � 塩分・脂質・糖分を取りすぎないように気をつける�

できるだけ機会を� � � � � みつけて、とにかく身体を動かす�

アルコールの適量や正しい飲み方を知る�

休肝日を週１日つくる�

妊婦・授乳婦や未成年者は飲酒しない／飲酒させない�

毎日、朝食を食べる�

野菜の目標摂取量（大人１日 ����）を知っておく�

１日に食べる野菜を、もう１皿�����分プラスする�

季節の食材や高知県や須崎市の豊かな農産物と水産物を知る�

主食（ごはんやパン）だけではなく、おかずのある朝ごはんを食べる�

親子で農作物の栽培・収穫や水産物の収穫を体験する�

具たくさんの味噌汁やスープで野菜１皿分（��ｇ）をプラスし、また減塩を意識する�

小さい時から食事づくりに関わる�

食育に関心を持つ�

家族や仲間と行事食などを楽しむ

食材に興味を持つ

食事や食事づくりを楽しむ�

アルコールが身体に及ぼす影響を知る�

健
康
管
理�
ア
ル
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ー
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食
生
活
・
食
育�

妊娠期 乳幼児期�

（０～５歳）� （６～��歳）�
青・壮・中年期�

（��～��歳）�

高年期�

（��歳～）�

健康に関心を持つ

ふだんの食事では、 塩分・脂質・糖分を取りすぎないように気をつける

できるだけ機会を みつけて、とにかく身体を動かす

          

喫煙と受動喫煙が及ぼす健康への影響を知る�
家庭や地域で受動喫煙の危険性を働きかける�（妊産婦）ぜったいに、喫煙しない�

（子ども）むし歯予防のための歯磨き／（大人）歯周病予防のための歯磨きをする�
ストレスのことを知る�
ストレスを解消する手段を持つ�心配ごとや悩みを相談できる人や場所を持つ�
（男性）お酒を飲む以外にも楽しみを持つ�睡眠の大切さと自分の睡眠のリズムを知る�

よい睡眠をとるための環境を整える�
自分にあった睡眠の質と量で休養をとる�口と歯の健康について知る�
毎食後歯をみがく／（毎食後歯みがきしていない人）朝と夜には必ず歯をみがく�（未成年者）ぜったいに、喫煙しない／喫煙させない�受動喫煙の機会をできるだけ避ける�
子どもには、就寝の妨げになるようなスマホの使い方をさせない／しない�

悩みや不安を相談する手段や機関を知っておく�
（子育て世代）子どもと一緒に楽しく体を動かす�日常生活の中で体を動かす�

自分にあった運動を見つけて運動してみる�
運動習慣を身につける�
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運
動
・
身
体
活
動�
た
ば
こ�
口
と
歯
の
健
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こ
こ
ろ
の
健
康�

妊娠期�
乳幼児期�

（０～５歳）� （６～��歳）�
青・壮・中年期�

（��～��歳）

高年期�

（��歳～）�

（子育て世代）子どもと一緒に楽しく体を動かす


