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健康をつくろう！みんなでつくろう！
本計画は、母子・成人保健分野を「健康」の視点から一体的に推進し、子どもから高齢

者まで各ライフステージに応じて、こころと体の健康づくりに取り組むとともに、安心し

て妊娠・出産・育児ができる環境づくりについても健康づくりの視点で取り組みを進め

ます。また、市民の取り組みを地域や社会全体で支援することで、市民一人ひとりが自

身の健康を守り、健康上の問題で日常生活が制限されることなく、生涯をとおしてこころ

豊かに生活できる、活気ある社会の実現をめざします。

高汗千里
【

●こころの健康は、どの年代でも大きな問題と

なっています。出産や育児への不安や虐待予

防、思春期のこころの問題への対応なども含
め、総合的なこころの健康づくりに関する取り

組みを推進します。
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●乳幼児期から望ましい生活習慣を身につけるこ

とや、生活習慣の改善、健診の受診などにより、

疾病の早期発見や早期治療につながるよう、取

り組みます。
●疾病の発症後は、必要な治療の継続や自己管理

により重症化を予防できるよう、取り組みます。

●行政内の様々な部局における取り組みや施策

間での連携の推進、行政機関だけでなく家庭、

学校、地域、職場、民間団体など社会全体で、市

民一人ひとりの健康づくりを支援する体制の充

実に取り組みます。
●健康づくりに関わるボランティアなど各種団体

への支援、科学的な根拠にもとづく正確な情報

の提供、保健事業の効率的・一体的な推進に取

こころ豊かに生活できる

活気ある社会

ノ　健康づくりを支援する

環境の整備
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本計画では、基本理念「健康をつくろう！みんなでつくろう！」の

実現に向けた健康づくりの取り組みを、
「分野別取り組み」と「世代別取り組み」に分けてまとめています⊂】　／ノ／／

／
／

L里些型旦」

高年期
（65歳以上）

社会生活を営み続ける

機能の維持をめざす
健康づくリ

中年期
（40～64歳）

こころと体を守る

健康づくリ

壮年期
（25～39歳）

生活習慣病の
発症予防をめざす

健康づくり

めざす市民の姿

自分の体にあったバランス良い食
栄養・食生活　事を心がけ、正しい食習慣を身に

つけている

こころの

健康づくリ

自分のこころの状態を理解し、スト
レスのコントロールや相談・受診な
ど適切な健康管理を行うことで、こ
ころの健康を保つ

飲酒や薬物による健康への影響に

アルコール等　ついて正しい知識をもち、過度の飲
酒、薬物乱用をしない

自分の体や健康状態を把握し、適切

健康管理　　な健康管理ができることで、生涯を
通じいきいきとした生活をおくる

青年期
（15～24歳）

自立をめざす

健康つくリ

妊娠期
（胎児期）

次世代を担う

子どもを迎えるための

健康づくリ

幼年期
（0～5歳）

望ましい生活習慣を

身につけ、これからの
基礎を育む
健康づくり

少年期
（6～14歳）

学校と地域か
連携した
健康づくリ



主な取り組み

り〈ランスのとれた食事や正しい食習慣など、食に関

する普及啓発を行うとともに、相談や指導の場を充

実します
・飲食店での栄養成分の表示など、適切な食を提供す

る環境づくりを推進します
・親子で一緒に調理する機会や地域での食事会など、

家庭や地域住民が主体となった食の取り組みを推進

します

■甜■■■
、1適正体重の維持　　　　　　　　瀾状酢　唱抒蘭

20～60歳代男性の肥満者の減少　23．5％⇒19．9％

40～60歳代女性の肥満者の減少13．4％⇒8．8％

20歳代女性のやせの者の減少　　24．1％⇒20．0％

ト」主食・主菜・副菜がそろった食事を1日2回以上

摂っているものの増加　　　　　　52．4％⇒　80％
）「健康づくり応援団のお店」萱録数　417店⇒450店

「30穂頃から肥満傾向の人は増えはしめます」

必要な時に気軽に利用できる

主な取り組み

上体を動かす習慣の大切さや、年齢や生活環境に合っ

た運動・身体活動に関する普及啓発を行うとともに、

相談や指導の場を充実します

気軽に運動を楽しめる機会づくりや、身近に体を動かす

ことのできる場所の整備など、環境づくりに取り組みます

様々な運動や身体活動の機会が提供されるよう、地

域でのスポーツや社会参加活動など、地域住民が主

体となった取り組みを推進します

一冊■■」　　　　　闇柵唱柵
就業又は何らかの地域活動をしている高齢者の増加

男性　　　　　　　　　　　　　18．3％⇒4耶b

女性　　　　　　　　　　　　　18．6年も⇒57％

㌧運動習慣者の増加（週3回以上．1回30分以上の運動）

20～64歳　　　　　　　　　　　22．駅も⇒弓2．8％

65歳以上　　　　　　　　　　　42．乃ら⇒52．7％

◎

「5割近くの人か、運動していない状況てす＿⊆

していない　∈
45．6％　　ト

ヽ
健康維持・
増進のための
運動を、している
53．3％



主な取り組み

‥自身のストレスへの気づき、うつ病や認知症など疾患

の正しい知識・情報を発信し、また周囲が正しく理解し

て支援できるよう普及啓発を行います
い気軽に相談・受診できるよう相談窓口の充実、専門医

療機関の情報提供を行うとともに、継続した支援体制

づくりに取り組みます

H働く世代や思春期のメンタルヘルス対策を推進する

とともに、悩みを抱える人が孤立しないよう地域での

見守りや相談体制の充実に取り組みます

■甜‾‾‾

、、過去1か月にストレスにより　　潤状植）（目標値）

心身に不調があった人の減少　14．8％⇒13．3％

、、・自殺者数の減少　　　　　　　　67人⇒20％減少

号、トレスにより何らかの心房の不調を悠している人か
5割近くし、ます＿j

主な取り組み
・生活習慣病の誘発や妊娠への影響など、たばこによ

る健康への影響について正しい知識の普及啓発を

行うとともに、禁煙を希望する人への支援や禁煙治

療を実施する医療機関情報の提供を行います
‥医療機関や公共施設における禁煙化など受動喫煙

の防止を推進するとともに、学校や地域（家庭）と連

携し未成年者の喫煙防止に取り組みます

■Ft沼田■■■』　　　　（矧欄′（臼∴㈲

成人の喫煙率の減少　　　　　　16．粥も⇒8．00も
、未成年者の喫煙をなくす（喫煙の経験）

中学1年生男子　　　　　　　　　　5．5？＝毒　0％

女子　　　　　　　　　　2．2？0⇒　0り′も

妊娠中の喫煙をなくす　　　　　　3．2％寺　0ロも

噸指の刊古は＼男ほては中産開て矧こ整＼
責任ては占年明から中年期まてほほ変わらない扶㍊てす1



■；苛耶■」
・アルコールや薬物について、過度の飲酒や薬物の不

適切な使用による健康への影響など、正しい知識の

普及啓発を行います
＝酒害や薬物に関する相談窓口を充実するとともに、

専門医療機関の情報提供などを行います
1地域で活動する団体や関係機関と連携し、酒害に関

する取り組みを進めるとともに、未成年者の飲酒防止、

薬物乱用の防止に取り組みます

■m■」　　　　　　闇状拙僧柵
・生活習慣病のリスクを高める量を飲酒している者の減少

（－日当たりの純アルコール摂取量）

男性（40g以上）　　　　　　19．3％⇒16都も

女性（20g以上）　　　　　　12．3％⇒10．5％
：1未成年者の飲酒をなくす（飲酒の経験）

中学3年生男子　　　　　　　　　31．6％⇒　0％

女子　　　　　　　　　31．6％⇒　0％
・・妊娠中の飲酒をなくす　　　　　　6．6％⇒　0％

「中年期と高年朋の男性の約4割、

中年皐月の女性の2劉近くかほほ毎日飲酒しています＿j

0．0　　　　　20．0　　　　　40．0　　　　　60．0 

。青年期（15－24歳） 壮年期（25～39歳） ＋＋★ 十＋↑＋ ・隼つ 中年期（40～64歳） は二・ 鳶高年期（65歳以上） 青年期（15～24歳） �4．3 �l25・3 �7．6 l41．4 �（％） 

l 

l 

3．3 �6．6 

壮年期（25～39歳） 女 性中年期（40～64歳） 高年期（65歳以上） �8．5 

1 

10．5 

主な取り組み

う蝕や歯周病の予防、口腔機能の維持など歯や口の健

康に関する知識や口腔ケアの方法などの情報を発信す

るとともに、定期的な歯科検診の受診やかかりつけ歯

科医をもつことの必要性について普及啓発を行います
、・保育所・幼稚園・学校などにおける歯科保健の推進

とともに、地域のボランティアや各種団体、関係機関

等と連携した歯や口の健康づくりに関する取り組み
を推進します

■甜■■■

05

・現状植1帽子値）

ノ口腔機能の維持・向上

60歳代での岨しゃく良好者の増加　73．購　＝ゴ80％

歯の喪失防止
80歳（75～84歳）で20歯以上の自分の

歯を有する者の増加

歯周病を有する者の減少
40歳代

31．89も⇒50％

36．7％⇒25％

【歯科撞喜；、を受話している人の割合は、

壮年期て特に低くなっています」

0．0　　　　　20．0　　　　　40．0　　　　　60．0 

青年期（15～24歳） 壮年期（25～39歳） 中年期（40－64歳） 高年期（65歳以上） �l ���� �（％） 20．8 2 

1 

23．8 30．1 

l 

（現状値1憎標値）

乳幼児・学齢期でう蝕のない者の増加

3歳児　　　　　　　　　　　　　　79．卯も⇒90？ノ0

12歳児　　　　　　　　　　　　　67．5％＝事75％



主な取り組み

し二年齢や身体状況にあった健康の維持・増進、生活習慣病の予防など、健康に関する知識の普及啓発を行います

阜健診（検診）情報の周知や受診しやすい体制づくり、精度管理を図るなど、健診体制の整備をすすめます
「｝妊娠中の健康管理、出産や育児に関する知識の普及啓発を行うとともに、妊娠届から途切れのない相談支援体制

の充実に取り組みます

章子どものこころと体の成長の確認、事故の防止など、健康や安全に関する情報提供を行うとともに、相談体制の充

実に取り組みます

り性感染症を含め感染症の正しい知識の普及啓発を行うとともに、予防接種に関する情報提供や相談体制の充実

に取り組みます

中学校や職場などと連携し、各年代にあわせ効率的で一貫性のある健康づくりに取り組みます

■甜■■■

予がん検診受診率の増加　　　　瀾状櫛　唱倒掛　　　目妊娠11週以下での　　　（現状値う　上目岩雄如

大腸がん（40～69歳）男性　　　22．8％⇒30％　　　　妊娠届け出率の増加　　　93．0％⇒100％

女性　　　25．09も⇒30％

子宮がん検診（20～69歳）　　　32．9％⇒35％

乳がん検診（40～69歳）　　　29．8％⇒40％

親子が直面する様々な悩みについて、身近で相談や必要な支援を受けることができ、安心して子育て（子育ち）ができる

■拙■」
目地域での親子の交流や情報交換できる機会をつくるとと

もに、情報の提供、個別の支援体制を充実し、悩みを持つ

親の孤立の防止や育児不安の解消に取り組みます
・＿）地域や医療機関など関係機関と連携し、様々な機会を通

じ虐待などの問題につながる情報を収集するとともに、迅

速に対応できる支援体制の充実に取り組みます

りさまざまな悩みに対し適切な相談機関の情報を提供する

とともに、相談の場の充実に取り組みます

■珊■■■」　　　闇状櫛憎㌍㈲

り子育てに自信を持てない親の減少

母親　　　44．0ウ　＝⇒減少

父親　　16．0％＝⇒減少

十育児を楽しいと思える親の増加

母親　　　80．3％⇒100％

父親　　　76．6％⇒100％

「4割以上の軍規か、

子育てに自信か持てないことかあると回答しています」

0．0　　　　　　20．0　　　　　40．0　　　　　60．0 

父 母 � ���（％） 16．0 

44．0 

マタニティブルーになった時の対処法　　瀾扶植j　唱標酢

相談するところが分からなかった人の減少　5．3％⇒0％

◎



7つのライフステージ（世代）を設定し、各世代の特徴を踏まえ、

目標とする健康づくりの達成にむけ、重点的に取り組みを進めていきます。

◎塾ゝ
次世代を担う子どもを

迎えるための健康づくり
妊娠期は、出産に向け、健康管理に努めるとともに、

出産・育児に対する不安を軽減し、こころ穏やかに生

活することが重要です。

些細なことでも悲しくなったり不安になったり、マタ

ニティブルーはホルモン分泌の影響で誰でもなる

可能性があります。ひとりで抱え込まずに、まずは誰

かに話してみましょう。

周囲の人も、不安定な様子に気づいた時は、声を掛

けてみてください。

◎塾ゝ

◎

目安心して出産、育児に望むためのこころの準

備（イメージづくり）を支援します。

＝妊娠届から出産・育児に向けて途切れのない

相談・支援体制を充実します。

し、）妊娠届時の全数面接や産科医との連携等を

通じ、心身の健康及び生活環境に支援を要す

る妊産婦への早期対応に努めます。

＝産後うつ病や育児不安に関する正しい知識や

相談窓口の情報提供を行います。

日胎児の健康を損なうおそれのある喫煙・飲酒

等に関する保健指導を徹底します。

望ましい生活習慣を身につけ、
これからの基礎を育む健康づくり

幼年期は、生活習慣を形成する時期であり、家庭などにおい

て健康づくりの基本となる望ましい生活習慣を身につけると

ともに、この時期の死亡原因として多い不慮の事故に対する

対策が必要です。また、親との関わりが重要な時期でもあり、

育児に悩みをもつ親が孤立し、虐待等の深刻な問題に発展

することのないよう支援していく必要があります。

この時期に生活リズムを整えることは、これからの体づくり・

健康づくりの基本となります。

朝決まった時間に起床すること、朝・昼・夕食べること、食後の

歯みがきゃできるだけ外で体を動かす習慣など、子どもの成

長に合わせ、毎日の生活の中で身につけていきましょう。

「食生活、歯みがき、運動（身体活動）な

ど、健康づくりの基本となる望ましい

生活習慣が身につくよう支援します。

う乳幼児の事故防止・応急手当等の知

識の普及啓発を行い、事故による乳

幼児死亡の防止に努めます。

1乳幼児健診、医療機関や保育所、地

域での活動などあらゆる機会を通

じ、相談対応を充実させるなど虐待

の予防、早期発見に努めます。

産後うつ病や育児不安に関する正し

い知識や相談窓口の情報提供を行

います。
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学校と地域が連携した健康づくり
少年期は、身体的な成長に加えて、生活習慣の基礎ができる重要

な時期であり、また、この時期には、子どもが自分の体や健康につ

いて考え、命を大切にすることや自尊感情、自己肯定感を育て、身

につけることが必要です。一方、思春期を迎え、異性への関心や飲

酒・喫煙への興味が高くなるほか、精神的にも不安定になりがちな
ことから、家庭や学校、地域で子どもを見守りながら、正しい生活

習慣を身につけるための支援とともに、思春期特有のこころの問

題などに対する対応が必要です。

未成年者の飲酒は、将来の依存症につながりやすく、成長期の心

身にも悪影響を及ぼします。初めてお酒を飲んだきっかけとして、

冠婚葬祭や家族が一緒の時が多くなっています。
「ちょっとならいいか」と軽い気持ちではなく、未成年者は「飲まな

い」、大人は「飲ませない」ようにしましょう。

◎塾ゝ

√1将来的な生活習慣病の予防や

子どもの健康管理について、地

域や教育機関と連携して取り組

みを進めます。

日未成年者の防煙・飲酒防止、薬

物乱用防止に関する知識の普

及啓発を行います。

（‾悩みやストレスを感じる子ども

への相談等、こころの健康（メン

タルヘルス）対策の充実を図り

ます。

り命の大切さなど、性に関する教

育などの取り組みを進めます。

′ヽ

自立をめざす健康づくり
青年期は、子どもから大人へ移行する時期であり、ま

た、社会人や次世代の親となる準備も必要な時期で

す。この時期は、環境の変化やライフスタイルの変化も

大きく、生活リズムや生活習慣が乱れる機会も多いこと

から、生活習慣病の予防のため、これまでの生活習慣

を見直し、健康管理をしていくことが必要です。

体型を意識しすぎて実際の体型よりも「太っている」と感じ

ている傾向があります。過剰なダイエットは、必要な筋肉や

骨など体の成長を妨げ、これからの健康にも影響します。

自分に合った食事の量や栄養のバランスを知り、きちんと

食べて、自分の健康を守れるようになりましょう。

一　世代間交流や子育て体験などを通じ、次に

親となり命を育む世代を育成します。

リスポーツや体を動かすことを楽しめる場

（きっかけ）の提供など、自分に合った運動

や身体活動を習慣化できるよう支援します。

り朝食の大切さや自分に合ったエネルギー量・

栄養バランスのとれた食事など、食や栄養に

関する正しい知識の普及啓発を行います。

＝喫煙や多量飲酒による健康への影響に関す

る知識の普及啓発を行います。

し（・1予期しない妊娠や性感染症の予防などに関

する相談窓口等の情報提供を行います。

竹
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◎塾ゝ
生活習慣病の発症予防をめざす健康づくり

壮年期は、極めて活動的な時期である一方、仕事や子

育てなど様々な悩みを抱え、心身ともに負担がかかりや

すく、自分自身の健康に対する意識も低くなりがちで
す。正しい食生活や適度な運動を心がけるとともに、が

んや生活習慣病などの疾病や健康に関する知識をも

ち、生活習慣病の発症を予防することが必要です。

＿両†【一一一T－ト・・rW一一一m「－－1…卿一・・1m←珊1【・一一一▼Tt・1－‥・－mT¶　　　　　　　　－－町〔－「－1－－ノ

陸1
運動不足は肥満や生活習慣病の原因にな。ます。この時巨

期は、運動したくても忙しくて時間が取れない場合が多く、

日常生活の中で少しでも活動量を上げることが大切です。

いつも使っているエレベータでなく階段を利用したり、－

駅前で降りて歩くなまちょっとした工夫をしてみましょう0　号

◎塾ゝ

・ノ日常生活のなかでできる運動の方法やスポー

ツを楽しめる場の提供など、一人ひとりの生活

状況にあった身体活動を支援します。

・二朝食の大切さや、野菜を一品増やすなどバランス

のよい食事に関する知識の普及啓発を行います。

こ‾－定期的な歯科検診の受診、歯間ブラシの使用

等口腔ケアに関する情報など歯周病の予防に

関する知識の普及啓発を行います。

＿生活習慣病、がんに関する知識の普及啓発や

情報の提供を行うとともに、市民が受診しやす

い女性のがん検診の環境整備に努めます。

Jストレスやうつ病に関する正しい知識の普及啓発

とともに、専門医療機関や相談　一′

窓口の情報提供を行います。
●　●

‡

こころと体を守る健康づくり

中年期は、身体機能が徐々に衰えていく一方、仕事な

どで大きな責任を負うことも多く、家庭においても

様々な役割を求められ、心身ともに負担がかかりやす

い時期です。心身機能が衰えはじめる兆掛こ気づき、

自身の健康を守ることで、人生の完成期である高年期

を充実したものにする準備の時期でもあります。

≒】伽批ント　芯

生活習慣病は自覚症状が出にくいため、気づいた時

には動脈硬化をどがすすみ心筋梗塞や脳梗塞など

大きな病気につながることもあります。

発症予防や早期に発見・解消するには健診を受け

ることが大切です。体調が悪くなってから健診を受

けるのでなく、誕生月など時期を決めて、1年に1回

は自分の体や健康状態を確認しましょう。

◎

がん検診や特定健診など健診（検診）に関する知識

の普及啓発や受診勧奨を行うとともに、市民が受診

しやすい健診の環境整備に努めます。

健診で保健指導や治療が必要と判定された市民へ

のフォロー事業や、生活習慣病など市民の健康に関

する相談や保健指導を充実します。

ストレスやうつ病に関する正しい知識の普及啓発ととも

に、専門医療機関や相談窓口の情報提供を行います。

自殺に関する正しい知識の普及啓発や情報の提供をi

行うとともに、職場におけるメンタルヘルス対策な

ど、自殺予防の取り組みを推進します。

、禁煙に関する情報の提供など、禁煙を希望する人へ

の支援を行います。

アルコール依存や多量飲酒についての相談体制を

芸票雷禁讐警警冨芸霊芝完　（ ●　●

進します。



◎垂虹
社会生活を営み続ける機能の
維持をめざす健康づくり
高年期は、社会的には、人生の完成期で日々の生

活を楽しみ、豊かな収穫を得る時期である一方、

身体的には老化が進み、また、子ども世代の自立、

親や配偶者の介護、身近な人との離別など、生活

環境の変化に伴うストレスや喪失感を感じる時期

でもあり、心身ともに健康の問題が大きくなる時

期でもあります。

多少の病気を抱えていても、生活の質を維持し、

こころ豊かに暮らすことができるよう自ら試みるこ

とが重要です。そのためには、日常から健康管理

を行い、健康状態にあわせた適度な食事や運動

などをすることにより、心身機能を維持することに

加え、社会との交流や社会参加を図り、いきがい

をもつことが大切です。

唾液の分泌が減り、噛む力や飲み込む力が弱ま

るなど、口腔の機能が低下してくると、食事量の

減少や、水分や食べ物でむせたり、誤噸性の肺炎

を起こすなど、全身の健康状態にも影響します。

口の中のお手入れはもちろんのこと、会話を楽し

む、歌を歌う、口の体操を行うなどして、元気な歯

や口を維持しましょう。

リ自身の身体状態にあった身体活動（運動）の方

法や運動を続けられる場（きっかけ）の提供な

ど、一人ひとりの状況にあわせ身体活動を継続

できるよう支援します。

戸加齢に伴う口腔のはたらきの低下に関する知

識やセルフケア方法等の普及啓発を行います。

り食べ方の工夫や知識を普及啓発し、食の内容の

充実と貧血や低栄養の予防に取り組みます。

仁）高齢者のうつ病や認知症等に関する正しい知

識の普及啓発や情報の提供を行うほか、専門医

療機関や相談窓口情報の提供を行います。

阜ボランティアなど身近な地域活動への参加や外

出、他者との交流を通じて、心身の機能の維持、

認知症やうつ病の予防などに取り組みます。

｛ニ｝特定健診等健診に関する情報提供を行うととも

に、市民が受診しやすい環境整備に努めます。
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⑳豊中市
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