
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 26 年３月 

皆野町 

 

概要版 



 

 
    

 
 
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
    

 
 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

基本理念である「ともに支え合い、みんなで長生き 健康なまちづくり」の実現に向け、以下の３つの基

本目標に沿って本計画を推進します。 

基本目標基本目標基本目標基本目標①①①①    

健康づくりは、町民一人ひとりが自らの生活習慣を見直し、自発的に取り組む事が重要です。

そのため、健康に関する知識の普及を図るなど、町民の意識啓発と健康力の定着を支援します。 

基本目標基本目標基本目標基本目標②②②②    

健康づくりを推進するためには、人と人とがつながりを持ちながら健康づくりに取り組むこ

とが重要です。そのため、広く町民の健康づくりを支援する団体の育成・支援を図り、地域コ

ミュニュティづくりを推進します。 

基本目標基本目標基本目標基本目標③③③③    

町民一人ひとりが生涯を通じた健康づくりに取り組むことができるよう、家庭や地域、学校、

職場をはじめ、関係機関や団体、行政が連携・協力し、環境を整備します。 

本計画では、町民一人ひとりが健康的な生活習慣を身に付け、いきいきと暮らせる皆野町を目指すため、

自助・共助・公助での取り組みを推進します。 

栄養バランスを考えて

食べようね！ 

・・・・・・・・・・・・自分自分自分自分たちでできることたちでできることたちでできることたちでできること    

・・・・・・・・・・・・隣近所隣近所隣近所隣近所などなどなどなど地域地域地域地域でででで協力協力協力協力してしてしてして行行行行ううううことことことこと    

今日は別のコースを

歩いてみましょう 

みんなで歩くと

楽しいね！ 

・・・・・・・・・・・・行政行政行政行政がががが行行行行うことうことうことうこと    

心配なことはありま

せんか？ 

おかげさまで元気

に育っています 



  

 
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

年代により健康課題が異なることから、５つのライフステージに分け、それぞれの特徴に応じた健康づく

りを推進します。みんなが取り組むこととして、自助の取り組みを一部抜粋して紹介します。 

家族家族家族家族とととと一緒一緒一緒一緒にににに規則正規則正規則正規則正しいしいしいしい生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣をををを身身身身にににに付付付付けましけましけましけましょうょうょうょう    

 

健康目標 

健康目標 健康健康健康健康にににに関関関関するするするする知識知識知識知識をををを学学学学びびびび、、、、健康的健康的健康的健康的なななな生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣をををを身身身身にににに付付付付けましょうけましょうけましょうけましょう    

 

健康目標 

 

 

自分自分自分自分のののの健康健康健康健康にににに関心関心関心関心をををを持持持持ちちちち、、、、生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣をををを見直見直見直見直しましょうしましょうしましょうしましょう    

栄養・食生活 

○手作りの食事を心がけるなど、１日３食バランスよく食

べるようにします。 

○食に関する知識を得て、正しい選択、判断を行うように

します。 

 
身体活動・運動 

○日常生活の中で意識的に身体を動かします。 

 
休養・こころの健康づくり 

○十分な睡眠時間をとり、朝気持ちよく目覚めます。 

○自分にあったストレス解消の方法をみつけます。 

 

たばこ・アルコール 
○受動喫煙やたばこの害について理解し、本数を減らす

など禁煙に向けて取り組みます。 

○アルコールの適量を理解し、適量内で飲酒するように

します。 

 
歯の健康 

○歯の健康に関する知識を得るとともに、定期的に歯科

検診を受診します。 

 
生活習慣病の予防 

○健康診査を毎年受診し、自分自身の健康状態を把握し

ます。 

 

栄養・食生活 

○早寝・早起き・朝ごはんや、３食きちんと食べ、規則正

しい食習慣を身に付けます。 

 
身体活動・運動 

○意識的に身体を動かし、自分に合った運動習慣を身に付

けます。 

 
休養・こころの健康づくり 

○こころの健康について学び、十分な睡眠や休養をとるな

ど、ストレスにうまく対処するようにします。 

○困ったとき、辛いときなどは一人で悩まず、相談します。 

 

たばこ・アルコール 

○たばこやお酒が発育・健康に害があることを正しく理

解し、手を出さないようにします。 

 
歯の健康 

○歯の大切さについて学び、歯磨きを徹底し習慣付けま

す。 

 
生活習慣病の予防 

○生活習慣病に関する知識を身に付け、自分の食事や運

動等に関心を持つようにします。 

 

栄養・食生活 

○朝ごはんを毎日食べます。 

○好き嫌いなく食べ、味覚を養わせます。 

 
身体活動・運動 

○積極的に外で遊ぶなど、身体を動かす楽しさや習慣を身

に付けます。 

 
休養・こころの健康づくり 

○遊びながら子どもと触れ合う機会を持ちます。 

○育児不安は相談するとともに、積極的に交流の場に参加

します。 

 

たばこ・アルコール 
○妊婦や子どもの前では喫煙をしないなど、受動喫煙か

ら子どもを守ります。 

○妊娠・授乳中は喫煙・飲酒をしないようにします。 

 
歯の健康 

○子どもに歯磨きの習慣を身に付けさせるとともに、仕

上げ磨きを行います。 

 
生活習慣病の予防 

○定期的に乳幼児健診を受け、子どもの健全な成長に努

めます。 
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健康目標 健康的健康的健康的健康的なななな生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣をををを維持維持維持維持しましょうしましょうしましょうしましょう    

健康目標 地域地域地域地域のののの人人人人とのつながりをとのつながりをとのつながりをとのつながりを持持持持ちちちち、、、、いきいきといきいきといきいきといきいきと暮暮暮暮らしましょうらしましょうらしましょうらしましょう    

概要版 

 

 

栄養・食生活 

○野菜の摂取や塩分を控えるなど、健康状態に合った食事

を実践します。 

○食事のレシピを工夫し、手作りの食事を心がけます。 

 
身体活動・運動 

○通勤や買い物等を利用し、日常生活の中でできるだけ歩

くようにするなど、自分に合った運動を実践します。 

 
休養・こころの健康づくり 

○十分な睡眠や休養、趣味の時間を持つなど、生活の中に

ゆとりの時間を確保します。 

 

たばこ・アルコール 

○受動喫煙やたばこの害について理解し、本数を減らす

など禁煙に向けて取り組みます。 

○アルコールは適量を守り、休肝日をつくります。 

 
歯の健康 

○かかりつけ歯科医を持ち、歯の健康について理解する

ようにします。 

 
生活習慣病の予防 

○健康診査を受診し、自分自身の健康状態を把握します。 

○体重・血圧を毎日測って記録します。 

 

栄養・食生活 

○料理教室や地域のイベント等に参加し、みんなで楽しく

食事をします。 

 
身体活動・運動 

○ロコモティブシンドロームについて知り、関節や筋力の

機能向上を意識します。 

 
休養・こころの健康づくり 

○うつ病や認知症など、こころの病気やその対応について

学びます。 

○積極的に外出し、趣味や生きがいをみつけるなど人との

交流を楽しみます。 

 

たばこ・アルコール 

○受動喫煙やたばこの害について理解し、本数を減らす

など禁煙に向けて取り組みます。 

○アルコールの適量を理解し、休肝日をつくります。 

 
歯の健康 

○よく噛んで食べる習慣をつけます。 

○かかりつけ歯科医を持ち、適切な治療を受けます。 

 
生活習慣病の予防 

○健康診査を受診し、自分自身の健康状態を把握します。 

○かかりつけ医を持ち、健診結果を相談するなど、健康

管理につなげます。 

 

各実施主体各実施主体各実施主体各実施主体のののの役割役割役割役割    

町が一体となって健康

増進を推進することがで

きるよう、家庭をはじめ

各実施主体が役割を意識

して、日々の生活を送る

ようにしましょう！ 

家庭家庭家庭家庭のののの役割役割役割役割    

 

子どもの健康づくり

をはじめ、家族同士の

支え合いによる健康づ

くりに取り組むように

します。 

地域地域地域地域のののの役割役割役割役割    

 

地域全体で積極的な

交流を行い、健康づくり

に関する仲間をつくり、

地域ぐるみで健康づく

りに取り組むようにし

ます。 

職場職場職場職場のののの役割役割役割役割    

 

健康診査をはじめ、職

場における健康管理の

徹底を図るとともに、分

煙など健全な職場環境

を確保するようにしま

す。 

医療機関等医療機関等医療機関等医療機関等のののの役割役割役割役割    

 

疾病の早期発見・早期

治療をはじめ、健康に関

する適切な情報を発信

するなど、町民の健康を

守るようにします。 

保育園保育園保育園保育園・・・・幼稚園幼稚園幼稚園幼稚園・・・・    

学校学校学校学校のののの役割役割役割役割    

 

子どもが望ましい生

活習慣を身に付けるこ

とができるよう、健康に

関する適切な指導を行

います。 

行政行政行政行政のののの役割役割役割役割    

 

本計画を着実に推進

するとともに、関係機関

等と連携し、健康づくり

を総合的に支援します。 


