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「健康の保持・増進のための対策」

栄養・食生活 歯と口腔の健康 心の健康 運動・身体活動　

  

対　

策

◎生涯を通じた心身の健  ◎生涯を通じた心身の健  
   康を支える食育の推進   康を支える食育の推進
◎持続可能な食を支え
   る食育の推進
◎食文化の継承に向け
　た食育の推進

◎むし歯・歯周病等の疾◎むし歯・歯周病等の疾
　病予防　病予防
◎口腔機能発達の促進
◎オーラルフレイル　、
　誤

ご え ん せ い は い え ん

嚥性肺炎・窒息の
　予防

◎自殺予防の推進◎自殺予防の推進
◎心を育てる育児と親
　のメンタルヘルス支
　援の推進
◎相談体制と関係機関
　連携の推進

◎運動習慣定着支援と活◎運動習慣定着支援と活
　動量の維持・増加の促　動量の維持・増加の促
　進　進
◎介護予防の推進

　

 　
　

 

行
動
目
標

〇 1 日 3 食食べましょう〇 1 日 3 食食べましょう
〇適正な食事量やバラン〇適正な食事量やバラン
　ス、減塩について知り　ス、減塩について知り
　ましょう　ましょう
〇〇妊娠や育児を通じて食妊娠や育児を通じて食
　生活を見直しましょう　生活を見直しましょう

〇むし歯や歯周病の原因〇むし歯や歯周病の原因
　を知り、予防行動をと　を知り、予防行動をと
　りましょう　りましょう
〇３食よくかんで食べま〇３食よくかんで食べま
　しょう　しょう
〇オーラルフレイルの原〇オーラルフレイルの原
　因を知り予防しましょ　因を知り予防しましょ
　う　う

〇ストレスの解消法を持〇ストレスの解消法を持
　ちましょう　ちましょう
〇心の悩みを相談できる〇心の悩みを相談できる
　人や相談窓口を持ちま　人や相談窓口を持ちま
　しょう　しょう
〇周囲の人の心の悩みに〇周囲の人の心の悩みに
　気付き、互いに支え合　気付き、互いに支え合
　いましょう　いましょう
〇社会とつながりを持ち〇社会とつながりを持ち
　ながら日々の生活を送　ながら日々の生活を送
　りましょう　りましょう

〇乳幼児期は早寝早起きを〇乳幼児期は早寝早起きを
　基本にメリハリのある生　基本にメリハリのある生
　活習慣を送りましょう　活習慣を送りましょう
〇自分に合った運動習慣〇自分に合った運動習慣
　を持ちましょう　を持ちましょう
〇日常生活で意識的に活〇日常生活で意識的に活
　動量を増やしましょう　動量を増やしましょう
〇フレイルについて知識〇フレイルについて知識
　を得て予防しましょう　を得て予防しましょう
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を ばすこと

アクションプラン 数値目標
〇重症化予防指導の強化〇重症化予防指導の強化
〇学校、地域団体等と連携した出前講座の実施〇学校、地域団体等と連携した出前講座の実施
〇過剰飲酒防止のための「チェイサーアクション　」〇過剰飲酒防止のための「チェイサーアクション　」
〇受動喫煙防止啓発、小・中学生の喫煙防止教育〇受動喫煙防止啓発、小・中学生の喫煙防止教育
〇 40 歳乳がん検診無料化　など〇 40 歳乳がん検診無料化　など

＊１＊１

＊２＊２

　滝川市民の平均寿命と健康寿命の差は、　滝川市民の平均寿命と健康寿命の差は、
男性 1.1 歳男性 1.1 歳、、女性 2.5 歳女性 2.5 歳でした。男性では、でした。男性では、
平均寿命、健康寿命ともに国との差は２年平均寿命、健康寿命ともに国との差は２年
以上も開いています。以上も開いています。
　予防が可能な生活習慣病等の疾患を防い　予防が可能な生活習慣病等の疾患を防い
で健康寿命を延ばすことで、「一人ひとりで健康寿命を延ばすことで、「一人ひとり
が自分らしく生涯元気に過ごせるまち」とが自分らしく生涯元気に過ごせるまち」と
なることを目指します。なることを目指します。

滝川市滝川市 国国 北海道北海道

23.0％23.0％
20.6％20.6％ 20.2％20.2％

58.5％58.5％
48.2％48.2％ 50.0％50.0％

滝川市滝川市 国国 北海道北海道

国や北海道平均国や北海道平均
より、より、約３％高約３％高
い。い。

北海道平均より、北海道平均より、
約 ８ ％ 以 上 高 く約 ８ ％ 以 上 高 く、、
治療中の有所見者治療中の有所見者
も多い。も多い。

令和４年の特定健令和４年の特定健
診受診者の喫煙率診受診者の喫煙率
は、国と比べては、国と比べて約約
２％高い２％高い。。

市民アンケート調査の結果、１日に 3 合以上飲市民アンケート調査の結果、１日に 3 合以上飲
酒する人の割合は、平成24年は3.9％でしたが、酒する人の割合は、平成24年は3.9％でしたが、
令和５年には令和５年には 13.6％と 10 人に 1 人以上13.6％と 10 人に 1 人以上が該当が該当
する結果となりました。する結果となりました。

〇特定健診を受ける市民の増加〇特定健診を受ける市民の増加
〇特定保健指導を受ける市民の増加〇特定保健指導を受ける市民の増加
〇がん検診を受ける市民の増加〇がん検診を受ける市民の増加
〇乳幼児の父母の喫煙率の低下〇乳幼児の父母の喫煙率の低下
　４～５か月児の父親の喫煙率　４～５か月児の父親の喫煙率
　４～５か月児の母親の喫煙率　４～５か月児の母親の喫煙率

➡　➡　60％60％
➡　➡　60％60％
➡　➡　30％30％

➡　➡　25％25％
➡　➡　０％０％

　我が国は、世界でも有数の長寿国となった一方で、生活習慣病や心の健康問題など、課　我が国は、世界でも有数の長寿国となった一方で、生活習慣病や心の健康問題など、課
題も多様化しています。そのような中、滝川市では現在の多様な健康課題に対応するため題も多様化しています。そのような中、滝川市では現在の多様な健康課題に対応するため
に「第３次健康たきかわ 21 アクションプラン」を策定しました。に「第３次健康たきかわ 21 アクションプラン」を策定しました。
　今回は、滝川市が抱える健康課題とアクションプランの内容について紹介していきます。　今回は、滝川市が抱える健康課題とアクションプランの内容について紹介していきます。
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特　集特　集

滝川市滝川市 国国

13.8％13.8％
15.7％15.7％

北海道北海道

16.4％16.4％

36.8％36.8％
29％29％

約10％約10％

38.9％38.9％
7.2％7.2％

　　

　

喫煙をやめられない人の割合喫煙をやめられない人の割合
が高いが高い

高血圧の有所見割合が高い高血圧の有所見割合が高い

メタボ該当者割合が高いメタボ該当者割合が高い 過度な飲酒をする人の割合が過度な飲酒をする人の割合が
10年前より高い10年前より高い

市民の健康寿命を延ばすための　　　　　　　　　　　　　　市民の健康寿命を延ばすための　　　　　　　　　　　　　　

アクションプランアクションプランは？は？

１
重 点 対 策重 点 対 策

２
重 点 対 策重 点 対 策

「生活習慣病の発症予防および重症化を予防するための対策」
１　動脈硬化症予防普及啓発１　動脈硬化症予防普及啓発
２　健診、保健指導の実施２　健診、保健指導の実施
３　がん検診（胃・肺・大腸・子宮・乳）の実施とがん予防普及啓発３　がん検診（胃・肺・大腸・子宮・乳）の実施とがん予防普及啓発

目標は

滝
川
市
民
４
つ
の
「
高
い
」
に
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　健康で過ごすには、食生活・　健康で過ごすには、食生活・口口
こうくうこうくう

腔腔・心・身体活動のどれもバランスよく保つことが・心・身体活動のどれもバランスよく保つことが
重要です。滝川市民の健康度をより高めるため、４つの項目の重点対策とアクション（行重要です。滝川市民の健康度をより高めるため、４つの項目の重点対策とアクション（行
動目標）を定めました。できることから始めてみませんか？動目標）を定めました。できることから始めてみませんか？

*2：食べたり、飲み込んだりする機能が衰えている状態
*1：飲酒途中の水、お茶の摂取を勧めること 出典：国保データベース

　　　市民アンケート
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　普段からお子さんのお口がポカ　普段からお子さんのお口がポカ
ンと開いていることはありませんンと開いていることはありません
か？軟らかい食べ物が多く、かまか？軟らかい食べ物が多く、かま
なくなったことでお口の筋力が弱なくなったことでお口の筋力が弱
くなり、滝川市の３歳児歯科健診くなり、滝川市の３歳児歯科健診
で、歯並びやかみ合わせがよくなで、歯並びやかみ合わせがよくな
い状態であるい状態である不不

ふ せ い こ う ご うふ せ い こ う ご う

正咬合正咬合の判定を受の判定を受
けたお子さんが増えています。最けたお子さんが増えています。最
近、窒息事故という悲しいニュー近、窒息事故という悲しいニュー
スを聞くこともありますが、家族スを聞くこともありますが、家族
で食卓を囲み、ゆっくりかむようで食卓を囲み、ゆっくりかむよう
声かけをすることで、こういった声かけをすることで、こういった
ことを防ぐこともできます。ことを防ぐこともできます。
　大人もお口が乾燥するといった　大人もお口が乾燥するといった
症状からお口の筋力の低下に気が症状からお口の筋力の低下に気が
付くことが多く、お口の筋力低下付くことが多く、お口の筋力低下
は誤嚥性肺炎や窒息を引き起こすは誤嚥性肺炎や窒息を引き起こす
原因にもなるので注意が必要です。原因にもなるので注意が必要です。

　皆さんは３食食事をとっていま　皆さんは３食食事をとっていま
すか？欠食は生活習慣病の引き金すか？欠食は生活習慣病の引き金
となったり、骨粗しょう症や低栄となったり、骨粗しょう症や低栄
養などにも影響します。滝川市で養などにも影響します。滝川市で
は特に若い世代の朝食欠食が多く、は特に若い世代の朝食欠食が多く、
大人の欠食は子どもへの影響力も大人の欠食は子どもへの影響力も
大きくなるため、家庭全体で食習大きくなるため、家庭全体で食習
慣を見直すことが大切です。慣を見直すことが大切です。
　市民アンケート調査では、若い　市民アンケート調査では、若い
世代で加工食品や外食利用の頻度世代で加工食品や外食利用の頻度
が高く、年齢が高いほど味噌汁やが高く、年齢が高いほど味噌汁や
漬物の摂取、調味料使用の頻度が漬物の摂取、調味料使用の頻度が
高い結果となりました。高い結果となりました。
　食塩を多くとる食生活を続けて　食塩を多くとる食生活を続けて
いると高血圧の原因となり、１日いると高血圧の原因となり、１日
の食塩摂取量は成人男性 7.5 ｇ、の食塩摂取量は成人男性 7.5 ｇ、
成人女性 6.5 ｇ、高血圧の方 6.0成人女性 6.5 ｇ、高血圧の方 6.0
ｇ未満までですが、より少ない方ｇ未満までですが、より少ない方
が体に良く、動脈硬化は学童期かが体に良く、動脈硬化は学童期か
ら始まると言われています。ら始まると言われています。

今日からできる減塩のコツ今日からできる減塩のコツ

看護師看護師
原田さん原田さん 窪之内さん窪之内さん

管理栄養士管理栄養士
佐々木さん佐々木さん
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　スクリーンタイムとは、文字通　スクリーンタイムとは、文字通
り画面を見ている時間のことを言り画面を見ている時間のことを言
います。子ども、大人にかかわらいます。子ども、大人にかかわら
ず、コロナ禍以降に外出機会が減ず、コロナ禍以降に外出機会が減
り、在宅での動画やテレビ視聴・り、在宅での動画やテレビ視聴・
ゲームのプレイ時間、テレワークゲームのプレイ時間、テレワーク
の普及によりデスクワークが増えの普及によりデスクワークが増え
た方は少なくないと思います。た方は少なくないと思います。
　国内の研究で、仕事や余暇時間　国内の研究で、仕事や余暇時間
にかかわらず、座っている時間がにかかわらず、座っている時間が
長いほど、小児期の肥満と成人期長いほど、小児期の肥満と成人期
の肥満が関連していること、中年の肥満が関連していること、中年
期の死亡の危険性が高まることが期の死亡の危険性が高まることが
報告されています。市民アンケー報告されています。市民アンケー
ト調査から、平均歩数や運動習慣ト調査から、平均歩数や運動習慣
が国や北海道平均と比較して少なが国や北海道平均と比較して少な
いことが分かっており、スマートいことが分かっており、スマート
フォンの普及状況から、滝川市民フォンの普及状況から、滝川市民
も身体活動量が少なく、座っていも身体活動量が少なく、座ってい
る時間が長いことが伺えます。る時間が長いことが伺えます。
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　健康診査（以下健診）は生活習　健康診査（以下健診）は生活習
慣病予防と早期発見、がん検診は慣病予防と早期発見、がん検診は
がんの早期発見を目的としていまがんの早期発見を目的としていま
す。生活習慣病といえば、脳血管す。生活習慣病といえば、脳血管
疾患や心疾患等、重症化による命疾患や心疾患等、重症化による命
の危険や要介護となる危険はもちの危険や要介護となる危険はもち
ろん、感染症での死亡リスクを高ろん、感染症での死亡リスクを高
めるとの情報が記憶に新しく、そめるとの情報が記憶に新しく、そ
の発症・重症化予防を意識した方の発症・重症化予防を意識した方
もいるのではないでしょうか。もいるのではないでしょうか。
　滝川市民は年齢にかかわらずメ　滝川市民は年齢にかかわらずメ
タボや高血圧・脂質異常の方が多タボや高血圧・脂質異常の方が多
く、生活習慣病や重症化のリスクく、生活習慣病や重症化のリスク
が高いと言えます。「去年は大丈夫が高いと言えます。「去年は大丈夫
だったから」と数年に 1度の健診だったから」と数年に 1度の健診
受診を繰り返すことも特徴的です。受診を繰り返すことも特徴的です。
　体の状態は 1年の間にも大きく　体の状態は 1年の間にも大きく
変化する可能性があり、「がんは２変化する可能性があり、「がんは２
人に 1人」が患う時代です。生活人に 1人」が患う時代です。生活
習慣病は自覚症状が無いことが多習慣病は自覚症状が無いことが多
く、20 代から進行し、40 代以降く、20 代から進行し、40 代以降
で発症・重症化することで、将来、で発症・重症化することで、将来、
認知症のリスクにもなり得ます。認知症のリスクにもなり得ます。
　年に１度は、市で実施する集団　年に１度は、市で実施する集団
検診や個別検診、職場等での健診・検診や個別検診、職場等での健診・
がん検診を受診しましょう。結果がん検診を受診しましょう。結果
を保健センターの保健師・看護師を保健センターの保健師・看護師
と確認することもできますので、と確認することもできますので、
ぜひお問い合わせください。ぜひお問い合わせください。
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落
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落
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さ
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受
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よくかんで、むせや窒息を予防

簡単にできるお口の筋力アップ簡単にできるお口の筋力アップ
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