
日々の心がけが、健康への第一歩です！

一人ひとりが、自らの健康を意識し健康寿命の延伸に取り組みましょう

I P K K 2 1

健康チェックリスト・メモ付き!めざす姿や取組を書き出してみよう！

I P K K 2 1
自 分 史 上 最 高 の 健 康 体 を 手 に 入 れ る
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日々の心がけが、健康への第一歩です！

一人ひとりが、自らの健康を意識し健康寿命の延伸に取り組みましょう

これからの目標や取り組むことを書いてみましょう

【５年後のすがた】

【目標・取り組む内容】

鎌ケ谷市では、令和３年３月に「第３次
いきいきプラン・健康かまがや２１」を策
定しました。
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Diet栄養・食生活

１日３食しっかり食べよう１日３食しっかり食べよう

１日３食食べて、身体に

必要な栄養をとりましょう

適切なエネルギー量で必要な栄養素を

とるため、主食・主菜・副菜をそろえる

ことを意識しましょう

塩分や糖分、脂質等の過剰摂取に

気をつけながら、野菜は１日350ｇ

以上食べましょう

早寝早起きなど、基本的な

生活習慣を心がけましょう

自分に必要な食事量を理解し、

健康な体重を維持しましょう

太りすぎ・やせすぎは、どちらも病

気のリスクが高くなります。健康的

な体重を意識しましょう

食は元気の源！

こんなことに気
をつけよう！

みな
もと

朝食を食べる習慣を

身につけましょう

自分の適正体重を知り、

やせや肥満に

気をつけましょう

家族や友人、仲間等と

食事を楽しみましょう

地元の農産物を味わい、行事食を

楽しむことで、地域や日本の食文化

を大切にしましょう

「噛ミング３０（１口につき30回以上噛

むこと）」を意識し、しっかり噛んで、

味わって食べることで、食べ過ぎに気

をつけましょう

ゆっくりよく噛んで、

食材を味わい、

食事を楽しみましょう

主食・主菜・副菜をそろえた

バランスのよい食事を

心がけましょう

やせ：18.5未満

標準：18.5～25.0未満

肥満：25.0以上

BMIを計算してみましょう

体重（㎏）÷{身長（ｍ）×身長（ｍ）}

毎日朝食を食べている

１日３食、主食・主菜・副菜をそろえて食べている

野菜は１日350g食べるように心がけている

塩分や糖分、脂質等に気をつけた食事をしている

自分の適正体重を知っている

よく噛んで食べることで、早食いや食べすぎに注意している

家族や友人、知人等、誰かと食事をとっている

生産地や生産者、生産方法等をチェックしてから食品を選んでいる

チェックがつかなかった方は

Point01を確認

Point02を確認

Point02を確認

Point02を確認

Point03を確認

Point04を確認

Point04を確認

Point04を確認

食 チェ　クリスト生 活 ッ

１日のエネルギーとなる朝食から、

しっかりと食べましょう

食育について
はこちら

さんか み ん ぐ まる
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主食：ごはん・パン・麺類等、エネルギーとなるもの

主菜：肉・魚・大豆製品・卵等、筋肉や血液になるもの

副菜：野菜・海そう・きのこ類等、ビタミンやミネラル・
　　　　食物繊維が多く含まれるもの
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One Point !

Exercise
身体活動・運動

日常生活の中で体を動かそう日常生活の中で体を動かそう

「鎌ケ谷市の取組～きらり鎌ケ谷体操～」

今より10分多く

体を動かすことを

意識してみましょう

近い距離の移動は

歩きましょう

意識的に階段を

利用しましょう

骨や関節、筋肉等の衰えは、「立つ」「歩

く」といった動作を難しくさせます。ストレッ

チやウォーキング等、自分に合った運動を

見つけ、体力の維持向上をめざしましょう

家にいるときも意識して体を

動かしましょう

楽しく継続して行うことができる

運動を見つけ、体を動かしま

しょう

仲間同士で声をかけ合いながら、

運動の習慣化に取り組みましょう

　鎌ケ谷市では、市民の歌である「きらり鎌ケ谷」に座位と立位の動きをつけ

た市独自の体操を考案し、健康づくりボランティアである、きらり鎌ケ谷体操

指導者とともに協働で普及活動を行っています。

　現在では、指導者が中心となった自主活動や地区の集まり等、活動の幅が

広がっています。

＋１０分！

こんなことに気
をつけよう！

プ

ラス

One Point !

きらり鎌ケ谷体操や

運動教室に積極的に

参加しましょう

ストレッチなど、

無理なく続けることができる

運動に取り組みましょう

ワ

ン
ポイント！
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日常的に、外出や健康のために体を動かすことを意識している

１日の平均歩数は4,000歩以上である（１０分1,000歩目安）

日常的な運動習慣（運動を週２日以上１日３０分以上）がある

ウォーキング講座など、積極的にイベントに参加している

きらり鎌ケ谷体操を行ったことがある

チェックがつかなかった方は

Point01を確認

Point01を確認

Point02を確認

Point03を確認

Point03を確認

運 チェ　クリスト動 習 慣 ッ
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Mental Health
休養・心の健康

ストレスと上手に付き合おうストレスと上手に付き合おう

日中はしっかり活動し、質の良い

睡眠習慣を心がけましょう

毎朝、同じ時刻に起きて

陽の光を浴びましょう

環境の変化等におけるストレスに

気をつけましょう

意識的に気分転換や

息抜きをしましょう

悩んでいる人の考えや行動を理解し、身

の回りの人が発するＳＯＳに気づきましょう

趣味や楽しみなどを持ち、イラ

イラした気分や不安な気持ちを

リフレッシュしましょう

寝る前のスマートフォンやパソ

コンの操作はやめましょう

悩みや不安等は1人で抱えこまず、

誰かに助けを求めましょう

One Point !
ゲートキーパーとは？
　ゲートキーパーとは、特に資格を必要とする役割ではなく、悩んでいる人に気づき、声をか

け、話を聞き、必要な支援につなげ、見守る人のことです。

　悩みを抱えた人は、「人に悩みを言えない」、「どこに相談に行ったらよいかわからない」、

「解決方法がわからない」などの状況に陥ることがあります。悩みを抱えた人を支援するため

に、周囲の人々がゲートキーパーとして活動することが必要です。

One Point !
ワ

ン
ポイント！

日ごろから困った時に相談できる人

や機関、ほっと一息つける居場所を

もちましょう

ホッと一息！

こんなことに気
をつけよう！

十分な睡眠を

確保しましょう

困ったときは身の回りの人や

専門機関に相談しましょう
ゲートキーパーに

なりましょう

趣味や生きがいを持って、

ストレスと上手に

付き合いましょう

早寝早起きを心がけている

趣味や生きがいなど、自分なりのストレス解消法がある

不安や悩み、心配事を相談できる人や機関がある

ゲートキーパーを知っている

チェックがつかなかった方は

Point01を確認

Point02を確認

Point03を確認

Point04を確認

心 チェ　クリストの 健 康 ッ
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鎌ケ谷市の
相談窓口はこちら
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One Point !

Oral Care
歯と口の健康

正しい歯みがきで８０２０をめざそう正しい歯みがきで８０２０をめざそう

8020運動・6024運動について

子どもの頃から、フッ化物入りの

歯みがき剤を使い、歯みがき習

慣を身につけましょう

歯ブラシにプラスして、歯間ブ

ラシ・フロス、フッ化物洗口液

を使用しましょう

定期的に、歯石除去や歯面清

掃などの予防処置・保健指導を

受けましょう

歯を失う要因の多くは、むし歯や

歯周病、適切な口腔清掃ができて

いないことです。歯科医院で自分

の歯や口の状態を確認しましょう

高齢期には、オーラルフレイルによる身体

的機能の低下や誤嚥の恐れがあります。

そうなる前に、顔や口の体操（きらり鎌ケ谷

かお体操等）を行いましょう

　８０２０運動とは、厚生労働省が提唱している「８０歳になっても２０本以上、自分の歯を保とう」という歯の健康づく

り目標です。２０本以上の歯があれば、食生活にほぼ満足することができると言われ、「生涯、自分の歯で食べる楽しみ

を味わえるように」との願いをこめてこの運動が始まりました。

　６０２４運動とは、８０２０運動を達成するために、まずは「60歳で24本以上、自分の歯を保とう」という運動であり、

鎌ケ谷市でも６０２４をめざして歯と口腔の健康づくりに取り組んでいます。

ニコニコ笑顔！

こんなことに気
をつけよう！

One Point !

毎日しっかり歯をみがき、

自分の歯や口の健康を

守りましょう

顔や口の運動で、

口腔機能の低下を

予防しましょう

かかりつけ歯科医を持ち、

定期的に歯科健（検）診を

受けましょう

ワ

ン
ポイント！

毎日食事の後にはフッ化物配合歯みがき剤を使用し歯みがきをしている

健康な歯を保つために、歯間部清掃用具（歯間ブラシやフロス等）を

使用している

フッ化物洗口をしている

年に1回以上はかかりつけの歯科医院で定期健診やクリーニングを

受けている

歯や口の健康を意識して、顔や口の体操を行っている

チェックがつかなかった方は

Point01を確認

Point01を確認

Point01を確認

Point03を確認

Point02を確認

歯 科 ・ 口 チェ　クリスト腔 ッ

はちまる にいまる ろくまる にいよん
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フッ化物洗口に
ついてはこちら
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Disease Prevention
疾病予防

健（検）診や感染予防で自分の健康を守ろう健（検）診や感染予防で自分の健康を守ろう

生活習慣病予防を意識した規則正しい生活習慣に心がけている

年に１回は健康診査を受けている

定期的に、各種がん検診を受けている

かかりつけ医を持っている

日ごろから、手洗い・うがい・咳エチケット等を実践している

感染症対策として、予防接種を受けている

乱れた食生活や運動不足、

喫煙等の不摂生な生活など

に気をつけましょう

定期的に健康診査やがん等

の検診を受けましょう

身近に相談できるかかりつけ医

を持ちましょう

要精密検査となった場合は

必ず受診し、病気を早期

発見・早期治療しましょう

感染症の拡大防止に、

手洗い、うがい、咳エチ

ケットを励行しましょう

インフルエンザやはしかなどの病気の感染

を防ぐための予防接種を受けましょう

“自分は大丈夫”がキケン！

チェックがつかなかった方は

こんなことに気
をつけよう！

Point01を確認

Point02を確認

Point02を確認

Point02を確認

Point03を確認

Point03を確認

生 チェ　クリスト活 習 慣 ッ

たばこは吸わない

たばこが健康に及ぼす影響や、受動喫煙の害について知っている

（20歳以下、妊娠中の方）喫煙や飲酒をしない

節度ある適度な飲酒量を理解し、心がけた飲み方をしている

チェックがつかなかった方は

Point04を確認

Point04を確認

Point04&05を確認

Point05を確認

飲 酒 ・ 喫 チェ　クリスト煙 ッ

規則正しい生活習慣で、

病気を予防しましょう0101
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感染症から

身を守るための知識を持ち、

実践しましょう

定期的に健（検）診を受け、

自分の健康状態を

把握しましょう

健康に大きく影響を与える

喫煙はやめましょう

禁煙を希望する人は、医

療機関を受診するなどして

禁煙に取り組みましょう

喫煙する際は、受動喫煙を

生じさせないよう、周囲に

配慮しましょう

適度な飲酒量を守り、飲みす

ぎに注意しましょう

健康に大きく影響を与えることから、

20歳未満、妊婦・授乳中の飲酒

はやめましょう

週に何日かは、お酒を飲まない

「休肝日」をつくりましょう

たばこやたばこの煙が

健康に与える害を

正しく理解しましょう 節度ある適度な飲酒量を

守りましょう

中ビン
（500ミリリットル）

ビール

１合
（180ミリリットル）

日本酒

コップ半分
（100ミリリットル）

焼酎

１杯・１缶
（350ミリリットル）

チューハイ

ダブル1杯
（50ミリリットル）

ウイスキー

２杯
（240ミリリットル）

ワイン

禁煙外来はこちら

適度な１日分

の飲酒量
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日々の心がけが、健康への第一歩です！

一人ひとりが、自らの健康を意識し健康寿命の延伸に取り組みましょう
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