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ライフステージ別現状と課題【胎児期～１８歳】 
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ライフステージ別現状と課題【40～64 歳】 
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健康かんら21(第4次)　ライフステージ別　町民自らの健康づくり

胎児期～1８歳 19～39歳 40～64歳 65歳以上

定期的に体重を測る 適正体重(BMI20以上25未満)を知り、体重管理をする　※後期高齢者はやせに注意（低栄養防止）

食品の素材を大切にし、薄味の習慣を身につける ※たんぱく質をしっかりと摂取し筋力を低下させない

給食や授業を通し、食に対する正しい知識を身につける

体育の授業以外にも、楽しく身体を動かす（1日平均60分以上） ※じっとしていないで1日40分を目標に身体を動かす

※バランス運動や柔軟運動なども取り入れ、足腰の痛みを予防する

※立位困難な人も、じっとしている時間が長くなりすぎないよう少しでも身体を動かす

激しすぎる運動や身体の使いすぎに注意する ※趣味の活動やおたっしゃ会に参加し、身体を動かし人と交流する

※(目安は床上時間が8時間以上にならない・睡眠時間は6時間以上）

一人で悩まず、身近な人、信頼できる大人に相談する

20歳未満は飲酒・喫煙をしない　勧められても断る

妊娠中は喫煙・飲酒をしない

子どもを喫煙区域内に入らせない

喫煙の害や正しい飲酒の仕方について学習する

小中学生がフッ化物洗口を継続できるように、保護者は支援する

10歳くらいまでは大人が仕上げみがきを行う

よく噛んで食べられるように、歯科医や歯科衛生士の指導を受け実践する ※お口の体操や唾液腺のマッサージを行う

年1回、健診等を受ける(健診の受診機会のない人はにこにこ健診を受ける） 年1回、特定健診等を受ける（40～74歳） 年1回、後期高齢者基本健診等を受ける（75歳以上）

健康について関心をもち、正しい生活習慣を身につける 町の健康相談等を利用し、生活習慣の問題点を明らかにして改善方法を知る

健診結果で要医療と判定されたら、速やかに医療機関を受診し重症化を予防する

生活習慣病
の予防・

重症化予防

特定健診とがん検診を受けよう

妊産婦健診・乳幼児健診・学校健診を受診
し、異常の早期発見・早期治療を行う

健診の結果を確認し、生活習慣を見直す

健診の結果説明会や町の健康相談を利用し、生活習慣の問題点を明らかにして改善方法を知る

※特定保健指導の対象になったら、積極的に受けて生活習慣を改善する

定期的にがん検診を受け、要精密検査と判定されたら速やかに医療機関を受診し早期発見・早期治療を行う

歯の健康

生涯自分の歯で暮らそう

フッ化物(塗布・洗口・歯磨剤など)を利用する

かかりつけ医をもち、年1回以上の定期検診を受ける　　※プロフェッショナルケア（フッ化物塗布・歯石除去・ブラッシング指導等）を受けて良好な口腔状態を保つとともに、歯科口腔疾患（むし歯・歯周疾患・口腔がんなど）の早期発見・早期治療を行う

1日1回は時間をかけてていねいに歯をみがく（補助道具の利用・ダブルブラッシングの実行）

よく噛んで食べる

たばこ
アルコール

適正飲酒・禁煙を心がけよう

喫煙者は、喫煙の害や依存性についての知識をもち、禁煙に取り組む。また、年1回健診を受け呼吸器疾患の早期発見・早期治療を行う

飲酒・喫煙を無理に勧めない(特に20歳未満の人には絶対に勧めない)

喫煙者は周囲の健康に配慮し、喫煙マナー(分煙・敷地内禁煙など)を守る　・　非喫煙者（特に子どもや妊婦）を受動喫煙の害から守る

アルコールの適量は「１合」を知り、適正飲酒に努める

週1～2日の休肝日をつくる

休養
こころの健康

しっかり睡眠時間をとろう

小学生は9～12時間、中学・高校生は8～10
時間を参考に睡眠時間を確保する

自分に合った睡眠時間を確保する(目安は6～9時間)

食生活や運動等の生活習慣や寝室の睡眠環境等を見直して、睡眠休養感（睡眠で休養がとれている感覚・睡眠の質）を高める

朝は太陽の光を浴びて、朝食をしっかり摂
り、日中は運動をして、夜ふかしの習慣化を
避ける

家族、友人、職場などで相談できる人を見つけ、一人で悩まず、身近な人や専門機関に相談する　・　周りにいる人が悩んでいるときは、声をかけて話を聴き、必要な時は専門機関に繋げる

自分にあったストレス解消法を見つけ、心のリフレッシュをする

就労・就学を含めた様々な社会活動に参加する

身体活動
運動

積極的に外出し、身体を動かそう

今よりもプラス10分多く身体を動かす（階段を使ったり、遠くの駐車場を利用して歩くなど生活の中で身体を動かす時間を増やす）※1日60分を目標に元気に身体を動かす

テレビ視聴やゲーム、スマートフォン利用などのス
クリーンタイムを減らし、余暇の座りっぱなしの時
間を減らす

筋力トレーニングを週に2～3日行う

座りっぱなしの時間が長くなりすぎないように注意する（30分ごとに立ち上がるようにする）

町内施設(総合公園や陸上競技場など)の利用や、民間のスポーツジムやスポーツクラブに通い、楽しく身体を動かす

町内や近隣の観光スポットを訪ねたり、イベントに参加するなど外に出かける

G-WALK＋(ぐんま健康ポイント制度)を活用し、楽しくウオーキングやストレッチ、筋トレをする

栄養
食生活

適正体重を維持しよう

自分の適正体重(BMI18.5以上25未満)を知り、体重管理をする　※20歳代～30歳代の女性はやせに注意

主食・主菜・副菜を基本にバランスの取れた食生活をする　（野菜や果物もしっかり食べる）

朝食を毎日食べる習慣を身につける

家族や友人など誰かと一緒に楽しく食事をする　（一緒に料理を作ったり、会話を楽しむことも含む）

ゆっくりよく噛んで味わって食べる　（肥満の予防・あごの発育・むし歯予防）

1日の食塩摂取目標量　男性7.5g未満、女性6.5g未満をめざす　（食品の栄養成分表示を確認する）

健康教室や健康相談の場を積極的に利用する
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