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ライフステージに合わせた健康づくりの推進
健康づくりのポイント

幼年期（0～4歳）

①規則正しい食習慣と、よくかむ習慣を身につ

けましょう

②発育・発達に応じたスキンシップや、遊びを

しましょう

③歯の健康づくりをしましょう

④日常生活における注意と事故予防対策によ

って、不慮の事故を防ぎましょう

⑤健やかな成長のため、健診や予防接種を受

けましょう

少年期（5～14歳）

①良い食習慣を身につけましょう

②運動を習慣にしましょう

③たばこや飲酒の害を知りましょう

④歯みがきを習慣にしましょう

⑤健康づくりに関心を持ちましょう

青年期（15～24歳）

①正しい食生活を実践しましょう

②運動を習慣にしましょう

③健康をそこなうことのない適度なアルコール

の量と飲み方を知りましょう

④禁煙や節煙を心がけましょう

⑤未成年は飲酒・喫煙をしないようにしましょう

⑥歯の健康管理をしましょう

⑦性に関する正しい知識を身につけましょう

⑧薬物の乱用をしないようにしましょう

壮年期（25～44歳）

①生活リズムを整え、朝食を食べましょう

②適正な体重の維持に努めましょう

③意識的に身体を動かすなど運動習慣を確立

しましょう

④自分にあったストレス解消法を見つけましょう

⑤喫煙習慣を見直しましょう

⑥適正飲酒を心がけましょう

⑦定期的に健康診断を受けましょう

⑧歯周病を予防しましょう

中年期（45～64歳）

①生活習慣病予防を考えた正しい食生活を実

践しましょう

②自分にあった運動を生活習慣として取り入れ

活動量を増やしましょう

③悩みやストレスなど心の問題を解決しましょう

④検診を積極的に受けましょう

⑤節煙、禁煙に取り組みましょう

⑥多量飲酒をやめましょう

⑦定期的に歯石などを取ってもらい、歯周病を

予防しましょう

高齢期（65歳～）

①「量より質」の自分にあった食生活に努めましょう

②生活の中に運動を取り入れましょう

③心の健康を保ちましょう

④生活習慣に気をつけましょう

⑤残っている歯を大切にしましょう

地域保健推進特別事業
平成15年1月

編集・発行／鎌ケ谷市（保健福祉部健康管理課）

〒273‐0195 鎌ケ谷市初富928‐744
TEL：047‐445‐1141（代） FAX：047‐445‐1400

ホームページアドレス　http://www.city.kamagaya.chiba.jp/

循環器病�

た ば こ�

母子保健�糖 尿 病�

アルコール�

が　ん�

歯の健康�

栄　  養�　�
食 生 活�

身体活動�　�
運　　動�

休　養�　 �
こころの�
健康づくり�

一人ひとりが取り組もう
健康づくりかまがや

「いきいきプラン・健康かまがや21」は、すべての市民が生涯にわ

たって、健康で明るく、元気にくらせる社会の実現を目指し、一人ひ

とりが自分にあった方法で、健康づくりの実践を目指すことを、支

援するものです。

ダイジェスト版
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栄養･食生活

鎌ケ谷市の現状
●朝食の摂取状況をみると、週3回以上朝食を食べない人が、20歳代男性では42.2％と最も多く、この

結果は健康のために食生活に気をつけている人の割合が低いことにも現れています。

2010年への目標 �
バランスの取れた食事をして、
正しい食習慣を身につけましょう

栄養・食生活は、がん・脳卒中・糖尿病・循環器疾患などの生活習慣病と関わりが深く、健康づくりの

基盤となるものです。バランスのとれた食品の摂取や健康的な食習慣を身につけましょう。

ほとんど�
たべない�

週1回�
たべる�

週2～3回�
たべる�

週4～6回�
たべる�

毎日たべる�

未回答�男� 女� 男� 女� 男� 女� 男� 女� 男� 女� 男� 女� 男� 女�

70歳以上�60歳代�50歳代�40歳代�30歳代�20歳代�15～19歳�

0.0

20.0

40.0

60.0

80.0

100.0
%

3.43.4

55.2 58.6

10.3

10.3

3.4

17.2

50.0

7.8

9.4

4.7

28.1

13.8

13.8

17.2

57.5

20.5

9.6

1.41.41.4

11.0

53.1

12.5

10.9

23.4

68.1

8.7

7.2
2.92.92.9

13.0

58.6

12.1

8.6

3.43.43.4

17.2

79.2

13.0

1.31.3 1.31.31.3 1.3
5.2

69.7

6.1

10.1

14.1

86.8

3.8
6.6

2.82.82.8

91.5

2.42.4
1.21.2 1.21.2
3.73.7

2.4
1.2 1.2
3.7

91.9

1.41.4 2.72.7
2.72.7

1.41.4

1.4 2.7
2.7

1.4

94.7

5.3

88.9

11.1

朝食摂取状況

市民健康意識調査報告書　平成13年

女性�

男性�

70歳以上�60歳代�50歳代�40歳代�30歳代�20歳代�15～19歳�
0.0

20.0

40.0

60.0

80.0

100.0
%

44.8 41.4
37.537.537.5

60.3
56.356.356.3

65.2
56.956.956.9

77.9

67.7

81.1

69.5

81.1 78.9 83.3

健康のために食事に気をつけている人の割合

市民健康意識調査報告書　平成13年

☆生活リズムを整え、朝食を食べましょう。
〈目標値〉週６日以上朝食をとっていない者の割合　

2０歳代男性32.8％→15.0％

☆食品の組み合わせを考えて食べましょう。
☆自分の適正体重を知り、維持しましょう。
☆食塩の摂取量を減らしましょう。

実践目標

策定の主旨

2

「いきいきプラン・健康かまがや21」とは？
ーーーー鎌ケ谷市の目指す健康づくりーーーー

これからの少子・高齢社会を健康で活力あるものとするため、市民一人ひとりが、

病気や寝たきりにならず、稔り豊かで満足できる生涯を送れるように、健康づくりのた

めの目標を掲示し、健康づくりを支援する「いきいきプラン・健康かまがや21」を策定し

ました。

計画の期間

本計画は2002年度から開始し、目標達成を2010年度とします。

計画の取り組みの方向

●健康づくりはあなたが主役です！

市民･関係機関･団体が一体となって取り組み、「生活習慣」を基本的視点において、

健康づくりを推進します。

健康的な基本的生活習慣を再考し、日常的に取り組む具体的な施策の柱を、次の3

本に設定しました。

1）食生活の改善の促進と支援

2）運動習慣づくりの促進と支援

3）休養、こころの健康の確保と支援

関係機関・団体の支援�

〈計画の目的〉 
健康寿命の延伸�

早世の予防�

生活の質の向上�

具体的目標の掲示� 市民全体の�
健康づくり運動�

生活習慣の改善�
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休養・こころの健康づくり

鎌ケ谷市の現状
●不満、悩み、苦労やストレスなどがある人は、全体で75.9％です。

� ストレスと上手に付き合いましょう

睡眠補助剤（睡眠剤・精神安定剤・アルコール飲料）に頼らず適度に運動するなどして、自然に睡眠をと

れるようにしましょう。

心の悩みを相談できる場として、精神保健相談を行なっています。日時については、「広報かまがや」で

お知らせしています。

おおいに�
ある�

多少ある�

あまり�
ない�

未回答�

まったく�
ない�

男� 女� 男� 女� 男� 女� 男� 女� 男� 女� 男� 女� 男� 女�

70歳以上�60歳代�50歳代�40歳代�30歳代�20歳代�15～19歳�

0.0

20.0

40.0

60.0

80.0

100.0
%

3.43.43.4

34.5

31.0

31.0

4.74.74.7

17.2

26.6

51.6

2.72.72.7

13.7

49.3

34.2

4.74.74.7

14.1

34.4

46.9

4.34.34.3

10.1

29.0

56.5

5.25.2 5.25.25.2

10.3

32.8

51.7

5.2

13.0

27.3

54.5

7.17.17.1

25.3

20.2

47.5

3.83.83.8

13.2

26.4

56.6

2.42.42.41.21.21.2

31.7

13.4

51.2

5.45.45.4
1.41.41.4

25.7

12.2

55.4

5.35.35.3

36.8

21.1

36.8

5.65.65.6

44.4

27.8

22.2

13.8

55.2

31.0

この1か月間に不満、悩み、苦労、ストレスがあった人の割合

不満、悩み、苦労、ストレスなどで困った時相談できる人や機関がある人の割合

市民健康意識調査報告書　平成13年

☆自分にあった趣味や生きがいを持ちましょう。
☆心の悩みを相談できるようにしましょう。
〈目標値〉63.1％→70.0％

☆睡眠を十分にとりましょう。

実践目標

●相談できる人や機関がある人は、男性52.2％、女性74.2％となっています。

15～19歳� 20歳代� 30歳代� 40歳代� 50歳代� 60歳代� 70歳以上�

100.0�

80.0�

60.0�

40.0�

20.0�

0.0

男性�
女性�

%

65.5

75.9 75.0

62.5

87.7 85.5

46.6

74.0

48.5

70.8

34.1

58.1

36.8

61.1

市民健康意識調査報告書

平成13年15～19歳� 20歳代� 30歳代� 40歳代� 50歳代� 60歳代� 70歳以上�

100.0�

80.0�

60.0�

40.0�

20.0�

0.0

男性�
女性�

%

68.9

48.2 50.0
45.2

50.0 50.7

39.7

50.7 48.5

61.3
65.8 67.5

89.5
72.2

身体活動･運動

鎌ケ谷市の現状
●1日の歩数は、国・県の現状値より多いという結果ですが、鎌ケ谷市の目標値（男性9,100歩・女性

8,500歩）までもうひと頑張りです。

� 運動習慣をつけましょう

ウォーキングをしましょう！ 「いきいきウォーキングマップinかまがや」もご活用ください。

「きらり鎌ケ谷体操」をおぼえ、元気に身体を動かしましょう。

50歳代� 60歳代� 70歳以上�

12,000�

10,000�

8,000�

6,000�

4,000�

2,000

歩数�

9,078

8,352

8,145

8,248 8,931

7,253

6,400

7,145

6,632 5,580

4,415

5,363 鎌ケ谷市男性�
鎌ケ谷市女性�
全国男性�
全国女性�

歩数調査結果にみる全国値との比較

鎌ケ谷市歩数調査　平成13年

●日常生活の中で運動をしている人は、時々している人も含め、男性53.2％、女性56.4％で過半数を

超えています。しかし、40歳代男性は39.7％となっています。

日常生活で運動している人の割合

市民健康意識調査報告書　平成13年

☆日常生活で歩くことを増やしましょう。
あと10分間歩きましょう（1,000歩程度）

☆意識的に身体を動かしましょう。
〈目標値〉男性47.4％→60.0％、女性52.9％→65.0％

☆積極的に外出しましょう。

実践目標

2010年への目標 2010年への目標
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歯 の 健 康

鎌ケ谷市の現状
●20本以上自分の歯があると思っている人は全体の79.9％ですが、男女ともに50歳代から急激に減少

しています。

�
良い歯でよくかみ、
食事や会話を楽しみましょう

8020（ハチマルニイマル：80歳になっても、自分の歯を２０本以上保ち、豊かな生活をおくる）をめざしましょう。

乳幼児期にはフッ化物塗布を受け、おやつの与え方や内容に気をつけましょう。学齢期にはフッ化物

配合歯磨剤を使って歯をみがきましょう。成人期にはかかりつけ歯科医をもち、定期的に歯の健診や

歯石除去、歯面清掃を受けましょう。

男� 女� 男� 女� 男� 女� 男� 女� 男� 女� 男� 女� 男� 女�

70歳以上�60歳代�50歳代�40歳代�30歳代�20歳代�15～19歳�

0.0

20.0

40.0

60.0

80.0

100.0
%

28本以上� 27～20本�

19～10本�

0本� 未回答�

9～1本�

3.43.43.4

72.4

24.1

3.43.4 3.13.1
3.13.1

3.4

69.0

27.6

3.1
3.1

73.4

20.3

3.13.1
4.74.7
3.1
4.7

56.3

35.9

2.92.92.9

68.1

29.0

1.41.41.41.4 1.41.4
1.41.4 1.4

76.7

19.2

3.43.4
1.71.7

3.43.4
3.4
1.7

3.4

55.2

36.2

1.31.3
2.62.6

3.93.9
1.3

2.6
3.9

41.6

50.6

5.1
1.01.01.0

5.1

15.2

37.4

36.4

8.5
1.21.21.2

11.0

13.4

26.8

39.0

5.4
2.72.72.7

20.3

25.7

12.2

33.8

15.8

10.5

31.6

26.3

15.8

22.2

5.6

27.8

11.1

11.1

22.2

4.7
4.7

15.1

34.9

40.6

現在の歯の本数の割合

市民健康意識調査報告書　平成13年

●60歳の人では、歯肉炎や歯周炎の人が9割近くいました。

健康な者�
11.1％�

歯肉炎�
24.1％�

歯周炎�
64.8％�

所見のある者　88.9％�

歯肉の状況

鎌ケ谷市歯科実態調査　平成13年

☆よくかめる健康な歯をつくりましょう。
☆永久歯のむし歯や歯肉炎を予防しましょう。
☆歯周病を予防しましょう。

実践目標

6

アルコール

鎌ケ谷市の現状
●アルコール飲料は「ほとんど飲まない」人が全体では41.4％で、「毎日飲む」人は18.5％です。

�節度ある適度な飲酒を
心がけましょう

週2日は休肝日を設けましょう。

適度な飲酒量の目安（アルコール量20ｇ）とは、ビール→中ビ

ン（500ml）１本・ワイン→グラス2杯・日本酒→1合・ウィスキー

→ダブル1杯⇒これらのうちいずれか１つが1日の適量です。

毎日飲む� 週4～6回�
飲む�

週1～3回�
飲む�

ほとんど�
飲まない�

月1～3回�
飲む�

未回答�男� 女� 男� 女� 男� 女� 男� 女� 男� 女� 男� 女� 男� 女�
70歳以上�60歳代�50歳代�40歳代�30歳代�20歳代�15～19歳�

0.0

20.0

40.0

60.0

80.0

100.0
% 6.9

75.9

13.8
3.43.43.4

10.3

79.3

3.43.43.43.4 3.43.4

35.9

26.6

18.8

9.4
9.4

39.7

31.5

16.4

11.0

21.9

7.8

23.4

34.4

12.5

19.0

1.71.7 2.62.6 1.91.9 4.14.11.7

6.9

15.5

36.2

20.7

19.2

11.1

13.1

39.4

17.2

20.7

6.1
11.0

46.3

15.9

36.8

5.35.3

5.35.3

5.3

15.8

36.8

5.3

44.2

2.6

18.2

13.0

13.0

9.1

57.5

1.9

17.0

9.4

7.5
6.6

63.5

4.1

10.8

17.6

72.2

5.6

11.1

11.12.72.72.7

53.6

27.5

8.7

7.2
2.92.92.9

1.41.41.41.41.41.43.43.43.4

アルコール飲料を飲む人の割合

市民健康意識調査報告書

平成13年

☆適度なアルコール量や飲み方を知りましょう。
☆妊娠中や授乳中は飲酒をしないようにしましょう。
☆未成年は飲酒をしないようにしましょう。

実践目標

た　ば　こ

鎌ケ谷市の現状
●たばこを吸う人は全体で、31.7％あり、20歳代、30歳代の男性で多くなっています。

�
喫煙が及ぼす健康影響について
正しい知識を持ちましょう

15～19歳� 20歳代� 30歳代� 40歳代� 50歳代� 60歳代� 70歳以上�

100.0�

80.0�

60.0�

40.0�

20.0�

0.0

男性�
女性�

%

13.813.813.8

3.43.43.4

56.3

32.932.932.9

57.8

27.527.527.5

44.8

16.916.916.9

44.4

12.312.312.3

47.6

8.18.18.1

31.631.631.6
22.222.222.2

たばこを吸う人の割合

市民健康意識調査報告書　平成13年

実践目標

2010年
への目標

☆喫煙が自分や周りの人の健康に悪影響を及ぼすことを正しく理解し、禁煙・節煙に取り組みましょう。
☆未成年は喫煙をしないようにしましょう。 〈目標値〉未成年者全体8.6％→0.0％

☆妊娠中は特に喫煙をしないようにしましょう。
☆分煙や喫煙マナーを守りましょう。 あなたとあなたの大切な人のために分煙・

禁煙をしましょう。

2010年への目標 2010年への目標
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循 環 器 病

鎌ケ谷市の現状
●血圧が高いと言われたことのある人は全体で22.5％で、男女ともに加齢に伴い上昇傾向にあります。

� 動脈硬化を防ぎましょう

高血圧や高脂血症は脳卒中・虚血性心疾患の危険因子となります。又、肥満、喫煙、過度の飲酒など

も動脈硬化を促進させる要因となります。

15～19歳� 20歳代� 30歳代� 40歳代� 50歳代� 60歳代� 70歳以上�

100.0�

80.0�

60.0�

40.0�

20.0�

0.0

男性�
女性�

%

3.43.43.4 0.00.00.0
9.4

1.41.41.4

14.114.114.1
5.85.85.8

24.124.124.1

9.19.19.1

35.4
31.131.131.1

47.6

33.833.833.8

63.2

44.4

血圧が高いと言われたことがある人の割合

市民健康意識調査報告書

平成13年

●コレステロールや中性脂肪が高いと言われたことがある人は全体で29.7％で、男性は30歳代、女性

は50歳代で急増しています。

15～19歳� 20歳代� 30歳代� 40歳代� 50歳代� 60歳代� 70歳以上�

100.0�

80.0�

60.0�

40.0�

20.0�

0.0

男性�
女性�

%

3.43.43.4 0.00.00.0

14.114.114.1

1.41.41.4

37.5

11.611.611.6

46.6

15.615.615.6

45.5 46.2
36.6

52.7

26.326.326.3

38.938.938.9

コレステロールや中性脂肪が高いと言われたことがある人の割合

市民健康意識調査報告書

平成13年

☆動脈硬化についての正しい知識を得ましょう。
☆定期的に健診を受け、健康管理に生かしましょう。
☆禁煙・節煙を心がけましょう。
☆食塩の摂取量を減らしましょう。
☆カリウムの摂取量を増やしましょう。
☆ 自分の適正体重を知り、維持しましょう。
☆ 運動を習慣にしましょう。

実践目標

糖　尿　病

鎌ケ谷市の現状
●健康診断などで血糖異常や糖尿病、またはその疑いがあると言われたことがある人は全体で11.2％

あり、特に男性は40歳代に急増します。

� 糖尿病を予防しましょう

糖尿病は、初期段階では自覚症状がほとんど無いため、健康診断を受けて発見されることが多い病気

です。そのため、発見や治療が遅れたり、また発見されても治療に結びつかず、合併症を引き起こす

こともあります。

必ず年に1度は健康診断を受け、血糖値の異常に注意を払いましょう。

体重は健康のバロメーター……適正体重を維持しましょう。

15～19歳� 20歳代� 30歳代� 40歳代� 50歳代� 60歳代� 70歳以上�

50.0�

40.0�

30.0�

20.0�

10.0�

0.0

男性�
女性�

%

0.0 0.0
1.6 1.4

4.7 5.8

19.0

3.9

21.2

8.5

29.3

17.6
21.1

16.7

血糖異常や糖尿病またはその疑いがあると言われた人の割合

市民健康意識調査報告書　平成13年

☆糖尿病に対する正しい知識を得、実践につなげましょう。
☆定期的に健診を受け、健康管理に生かしましょう。
☆糖尿病の人は正しく治療を続け、悪化を防ぎましょう。

実践目標

適正体重（kg）＝身長（m）×身長（m）×22

2010年への目標 2010年への目標
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母 子 保 健

鎌ケ谷市の現状
●核家族化や少子化に伴い、育児に対する悩みや育児不安を持つ親の増加が見られます。

�
生涯を通した健康づくりの
基礎をつくりましょう

一人で悩まず周りの人たちと一緒に、育つ力を見守りましょう。

早寝早起きの生活リズムはからだと心の成長の基本です。

すすんで父親も育児に参加しましょう。

不安があった�
�

56％�

不安はなかった�
�

44％�
第1子の母親�
197人�

妊娠中の不安がありましたか

4か月児健康相談　平成13年度

はい�
�

46.2％�

いいえ�
�

53.8％�
受診者数�
623人�

育児でイライラすることがありますか

乳児の家庭訪問時調査　平成12年度

●子どもの生活習慣や食生活の乱れにより、良い生活リズムができにくい等の問題も生じています。

0% 20% 40% 60% 80% 100%

8時前までに�
84.6％�

9時以降時以降�
3.33.3％�
9時以降�
3.3％�

8時から9時までに�
12.2％�

起床時間の状況

1歳6か月児健康診査時調査

平成12年度

0% 20% 40% 60% 80% 100%

20時までに�
9.5％�

20時から21時までに�
35.5％�

21時から22時までに�
34.4％�

22時以降�
20.6％�

9時以降�
3.3％�

就寝時間の状況

1歳6か月児健康診査時調査

平成12年度

☆妊娠がわかったら早めに受診し、定期健診を継続しましょう。
☆妊娠・出産・子育てを通して相談･支援を受けましょう。
☆家族揃って健康でこころ豊かな生活を楽しみましょう。
☆仲間とともに育児を楽しみましょう。
☆生命の尊さを伝えましょう。

実践目標

が　ん

鎌ケ谷市の現状
●標準化死亡比（SMR）を千葉県と比較すると、男性では大腸がん、女性では肺がん、子宮がんが高

い状況にあります。

�
がん予防に関する正しい知識を得、
実践しましょう

がんは無症状のうちに進行します。特に次のような心当たりがある場合は直ちに専門医にみてもらい

ましょう。

胃 ：胃の具合が悪く、食欲がなくなり、好みが変わったりする。

子宮 ：おりものや不正出血がある。

乳房 ：しこりができた。

食道 ：物を飲み込むときにつかえる。

大腸 ：便に血が混じる。

肺 ：咳が続いたり痰に血が混じる。

舌、皮膚 ：治りにくい潰瘍がある。

腎臓、膀胱、前立腺 ：尿の出が悪かったり、血が混じったりする。

胃がん�
（男）�

胃がん�
（女）�

肺がん�
（男）�

肺がん�
（女）�

大腸がん�
（男）�

大腸がん�
（女）�

子宮がん� 乳がん�

160.0�

140.0�

120.0�

100.0�

80.0�

60.0�

40.0�

20.0�

0.0

90.1

108.6

93.4

103.2

78.478.478.4

90.3

104.5

96.296.296.2

119.0119.0119.0

104.3

93.8

102.8

136.0136.0136.0

100.2
96.496.496.4

108.1

鎌ケ谷市男性�
鎌ケ谷市女性�
千葉県男性�
千葉県女性�

標準化死亡比（SMR）の比較 （鎌ケ谷市・千葉県）

船橋保健所事業年報　平成10年

☆定期的にがん検診を受け、健康管理に生かしましょう。
☆乳がんの自己検診を定期的に実行しましょう。
☆禁煙、節煙を心がけましょう。
☆正しい食習慣を身につけましょう。
☆節度ある飲酒を心がけましょう。

実践目標

2010年への目標 2010年への目標


