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１．計画策定の趣旨 

わが国の平均寿命は飛躍的に伸び、世界有数の長寿社会になりました。その一方で、

少子高齢化の急速な進展や多様化するライフスタイルなどを背景に、不規則な食生活

や運動不足を原因とする生活習慣病、壮年期死亡（働き盛りの若い世代の死亡＝早世）

や寝たきり、認知症が増加しています。 

このような状況のもと、国では、平成 12 年に「21 世紀における国民健康づくり

運動（健康日本 21）」を策定し、すべての人が健やかで心豊かに生活できる活力ある

社会の実現に向けた取組みを進めてきました。 

  また、平成 15 年には、国民的な健康づくりを一層進めるため、健康増進の総合的

な推進に関し、国民の責務、国と地方公共団体の責務等を定めた「健康増進法」が施

行されたところです。 

「健康日本 21」の中間評価では、肥満者の解消や運動不足、脂質異常症やがん検

診の受診率など当初の目標値が十分に達成されていない状況であったことから、同計

画の後期では、新たにメタボリックシンドロームの考え方が導入され、生活習慣病対

策をより強力に推進することが打ち出されました。 

 このような経緯を踏まえ、本市では、平成 21 年 3 月に「北広島市健康づくり計画

（第 2 次） 健康きたひろ２１」を策定し、生活習慣病予防を主眼に置いた健康づく

りに取り組んできましたが、本年が計画最終年であることから、生活習慣病の予防に

併せて、新たに健康づくりのための食育推進の観点を盛り込んだ「北広島市健康づく

り計画（第 3 次） 健康きたひろ 21」（以下「本計画」という。）を策定し、市民一

人ひとりが健康で心豊かな生活が送れるような健康づくりを推進することとしました。 

 

２．計画の位置づけ 

① 本計画は、健康増進法第 8 条第 2 項に基づく市町村健康増進計画として位置づけ

ます。 

② 北広島市の妊婦、乳幼児から高齢者まですべての市民が心身ともにいきいきとし

た生活を送ることを目指し、生涯を通じた健康づくりを図るための指針として定め

ました。 

③ 国の健康日本 21、北海道のすこやか北海道 21で示された指針を踏まえながら、

市の総合計画に即し、地域福祉計画をはじめとする保健福祉諸計画と整合を図るも

のとします。   

 

計画策定にあたって 第１章
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３．計画の期間 

本計画の期間は、平成 24 年度から 26 年度までの３か年です。 

  

図 2 計画の期間 
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４．計画の策定体制 
 

①�  庁内体制 

 本計画は、保健、福祉、医療、教育など住民の様々な生活分野に関連することから、

行政の関係部門が連携し、多角的な視点からの検討が必要です。そのため、保健福祉

分野を中心に、関連部局の参加による「北広島市保健福祉に係る諸計画策定委員会」

（委員長：副市長）を庁内に設置し、計画策定に向けた検討を行いました。 

 

② 検討委員会の設置 

 本計画は、地域における生活課題や福祉ニーズを的確に把握し、住民の主体的参加

による意見反映が、計画づくりを進めるために必要なことから、福祉、医療関係、ボ

ランティア、ＮＰＯ、学識経験者、公募による市民代表などで構成する「北広島市保

健福祉計画検討委員会」を設置し、幅広い関係者の意見を計画に反映する体制をとり

ました。 

 なお、「北広島市保健福祉計画検討委員会」において、計画の進捗状況を評価・

検証し、市としての進行管理を行っていきます。 

 

③ アンケート調査の実施 

 計画策定の基礎資料とするため、市民の福祉ニーズや生活実態の把握に向け、「健康

づくり計画策定に関するアンケート調査」を行いました。 

 

④ 市民からの意見の反映 

計画案について市民からパブリックコメントで意見を募り、そこに寄せられた意見

について可能な限り計画に反映しました。     
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１．北広島市の概況                 

（１）人 口 

 

① 人口・世帯・世帯人員 

・世帯数は増加していますが、世帯人員が年々減少しています。 

・人口も平成 22年頃から減少し始めています。（図 1） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 年少人口・生産年齢人口・老年人口（人） 

・14歳以下の年少人口は減少し、代わって 65歳以上の老年人口が増加しています。 

・平成12年頃を境に、当市の老年人口は年少人口を逆転しています。（図2） 

 

 

    

 

 

 

健康づくりの現状 第 2 章
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③ 高齢化率の推移（％）      

・高齢化率は、全国平均を若干下回るものの、2割を超え、増加傾向にあります。（図３） 

 

 

 

 

 

 

 

 

（２）出 生 

 

① 出生数（人） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 母親の年齢階級別出生数（人）      

・ 近年は、出産年齢の上昇が伺えます。（図5） 
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③ 合計特殊出生率（一人の女性が生涯に産む子どもの数に近似する指標）（％）  

表 2 

 

 

 

      

※本市の数値は過去５年間の平均           （石狩地域保健情報年報） 

 

④ 出生率（人口千人あたり）   

・全国、全道に比べて出生率が低い傾向にあります。（図6） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（３）死 亡 

 

① 死亡数（人） 

   表３ 

 

 

 

 

 

 

② 死亡率（人口千人あたり） 

・人口1千人あたりの死 

 亡率は全国平均よりも 

 低いものの、最近は死 

亡数が出生数を上回り、 

自然減の傾向になって 

きています。 

（図7） 

 H17 H18 H19 H20 

北広島市 1.14 1.14 1.13 1.13 

北海道 1.15 1.18 1.19 1.20 

全国 1.26 1.32 1.34 1.37 
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図 6 

死産
人工死産

H17 416 2 - 2 20 15 375 △41
H18 352 - - 1 19 15 400 48
H19 466 - - 1 12 9 432 △34
H20 477 - - 1 9 4 372 △75

(石狩地域保健情報年報)

周産期 出生 自然増減死亡数 乳児 新生児

図 7 
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（４）主な死因別死亡者数 

① 主な死因別死亡者数（人） 

・悪性新生物、心疾患、脳血管疾患が全体の約6割を占めています。 

（図 8） 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

（５）医療施設等                 

  

＜医療施設数＞  表 4（平成 21年10月現在） 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜保健医療圏＞  第２次保健医療圏（21圏域）札幌圏 

         第３次保健医療圏（６圏域） 道央圏 

＜救急医療＞   夜間急病センター（午後7:00～翌日午前7:00）、 

         在宅当番医制度 

（医療機関と夜間急病センターの隙間時間） 

         歯科休日等当番医制度（千歳・恵庭・北広島の３市の歯科医院で日曜、 

          祝日、年末年始に午前9:30～午後0:30の間を開院） 

 

① 平成 21 年度 国保被保険者の一人あたり診療費（道内順位） 

表５ 

 

 

 

 

(北広島市調べ)

 施設数 病床数 

病 院 5 802床 

診 療 所 30 74床 

計 35 876床 

歯 科 30 － 

 一 般 退 職 合 計 

北広島 264,122円 

（56位） 

318,885円 

（74位） 

268,611円 

（55位） 

全 国 259,666円 336,644円 263,400円 
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(平成 22年度版北広島市の統計) 
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（６）市民の受療動向 

 

①�  市民の受療動向（％） 

 ・通院は市内医療機関への受診が多い傾向がありますが、入院は札幌市の医療機関にか

かる人が７割を超えています。（図 9） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（７）平均寿命 

 

① 平均寿命（歳）          

      表６   平成17年市区町村別生命表の概況 

 北広島市 北 海 道 全 国 

男 80.0 78.3 78.8 

女 87.0 85.8 85.8 

（平成 20年 4月 厚生労働省発表） 
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図 10 
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図 9 
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（８）健（検）診の受診者数 

① 健（検）診の受診者数（人）  

  表 7-1 

  国保の特定健診、30歳代健診、肝炎ウイルス検診、骨粗しょう症検診 

 

H18 H19 H20 H21 H22 備 考 

基本健診 

(～平成 19年度) 
1650 1144 ― ― ― 

対象：40歳以上。平成 19年度で終了。 

国保の特定健診 

(平成 20年度～)   

※ 

― ― 2,502 2,637 未 

対象：40～74歳の国保加入者。平成 20年度

から開始。（平成 22年度分受診者数は、平成

23年 12 月頃判明予定。計画完成時には確定

した実績を計上します。） 

後期高齢者健診 

(平成 20年度～) 
― ― ― 345 366 

対象：75歳以上。平成 20年度から開始(平成

19年度までは基本健診の受診者に含まれる）。 

30歳代健診 64 37 36 49 35 

対象：30～39歳。平成 20年度から開始(平

成 19 年度まではさわやか健診として実施)。 

肝炎ウイルス検診 71 96 73 15 21 
対象：40歳以上。 

骨粗しょう症 

検診 
340 200 184 226 161 

対象：40歳から 70歳までの 5歳ごと節目の

女性。 

※特定健診とは、北広島市国保事業分をいう。              （健康推進課資料） 

 

表 7-2 

がん検診 

 H18 H19 H20 H21 

H22 

備 考  要精密 

検査者数 

がん 

発見者数 

胃がん 1,648 1,786 1,758 1,794 1,711 116 0 対象：35歳以上 

肺がん 1,677 1,972 1,981 1,967 1,736 63 4 対象：40歳以上 

乳がん 939 1,013 1,010 1,523 1,569 75 2 
対象：40歳以上の女性 

2年に 1回 

子宮がん 687 1,087 850 1,656 1,411 27 5 
対象：20歳以上の女性 

2年に 1回 

大腸がん 1,616 1,759 1,769 1,850 1,888 94 3 対象：40歳以上 

前立腺 

がん 

246 163 137 333 295 20 3 対象：40歳以上の男性 

2年に 1回 

（健康推進課資料） 
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２．保健事業の現状 

  

  平成 23 年度に実施したライフステージ別の保健事業は、次のとおりです。（実績の数字は、

平成 22 年度分です） 

 

 

ライフステージ１  妊産婦期 

事 業 名 対 象 者 内      容 Ｈ22 年度実績 
母子健康手帳の交付 

 

妊娠届の提出者 ・母子健康手帳の交付 

・公共施設身障者用駐車スペースに妊婦も共用 

交付件数  342 件 

 

 

父子健康手帳の配付 妊娠届の提出者 ・父子健康手帳の配付 

 

配付件数  342 件 

ハイリスク妊婦把握・

支援事業 

妊娠届の提出者 

 

 

・「妊娠に関するアンケート」の実施 

・スクリーニング、ケース検討 

・支援・評価 

[12 月から試行] 

検討ケース  42件 

(うち要支援ケース

25 件) 

 

妊婦健康診査 母子健康手帳の交

付者 

 

 

・妊婦健康診査費用の助成 

・妊婦一般健康診査 14回 

・超音波検査     6回 

・妊婦精密健康診査(必要に応じ) 

妊婦一般健康診査 

      365 人 

超音波検査 365 人 

妊婦精密健康診査 

        1 人 

 

マタニティスクール 妊婦 ・講座（交流、妊娠中の食事・歯の手入れ、出

産育児の講話や実技、相談等）1 コース 4回 

[4 回 1 コースを年

5 回開催] 

受講者数 

実人数   42人 

延人数 135人 

 

マタニティスクール両

親コース 

妊婦とその夫また

はパートナー 

・講座（沐浴実習、妊娠疑似体験、育児体験談

等） 

 

[年４回開催] 

参加者数 

   33 組、65人 

 

母子保健推進員活動事

業 

妊産婦と乳幼児 ・母子保健推進員(28 人)が家庭訪問 

妊産婦および乳児の状況確認と市事業の案内 

・育児交流会（5 会場）の開催 

・元気フェスティバルで「赤ちゃんゲーム」実   

施   

訪問活動件数 

妊 婦 実227件 

延392件 

乳 児  実279件 

延474件 

育児交流会参加数 

(1コース2回 年

14 回開催) 

実  79 組 

延 136 組 

赤ちゃんゲーム 

参加数   55 組 

ふたご・みつごの育児

交流会 

多胎児を妊娠中の

妊婦と育児中の保

護者 

 

・交流会と育児用品交換会 

 

[５回開催] 

参加者  延 16組 

母子健康相談 妊産婦と乳幼児 ・電話､来所､母子健康手帳交付時に相談 

・輪厚児童センターのびのびランドで育児や栄

養等の相談 

 

 

電 話   91 件 

来 所      6件 

のびのび  11 件 
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ライフステージ２  乳幼児期（0 歳～5 歳） 

事 業 名 対 象 者 内      容 Ｈ22 年度実績 
母子保健推進員活動事

業 

妊産婦と乳幼児 (ライフステージ１ 妊産婦期参照) (ライフステージ１

妊産婦期参照) 

胆道閉鎖症スクリーニ

ング検査 

生後１か月の新生

児 

・母子健康手帳交付時に検査用紙を配布 

・1 か月健診時に検査用紙を回収、検査 

回収数  209 件 

回収率 65.9% 

 要精密検査  0 件 

赤ちゃん訪問 生後2か月までの

新生児・乳児とそ

の母親 

 

・保健師の家庭訪問による個別指導 

 生後 2 か月頃までの新生児、乳児全員を対象 

・母子の健康状態と育児状況の確認と支援 

・産後うつ病、虐待リスクのスクリーニング 

 産後うつ病の早期対応のための質問票によ

るスクリーニングの実施 

・低出生体重児の一部は、保健所が訪問 

 

訪問数   330 件 

(実施率 95.9%) 

低出生体重児訪問 

(再掲)   39件 

(実施率 97.4%) 

  

子ども虐待予防ケアマ

ネジメント事業 

乳幼児とその保護

者及び妊婦 

・赤ちゃん訪問でのスクリーニング結果等に基

づきケース検討、虐待予防検討会（子育て検

討会）の実施 

・産後うつ病支援 

実施件数  

スクリーニング 

328件 

ケース検討 30 回 

 実83件 延84件 

子育て検討 12回 

 実32件 延40件 

マタニティスクールク

ラス会 

マタニティスクー

ル修了生 

・講座（遊びの紹介：手あそび実技等）と交流

会 

・参加者の自主的な交流会開催の支援 

 

[年５回開催] 

参加者  34組 

[自主開催は 42 回] 

乳児健康診査 ３、６、10 か月

児とその保護者 

・医師等による診察､育児相談、栄養相談、歯

科相談、発達相談など 

・精密検査が必要な乳児については、医療機関

への紹介状を発行 

 

[4 会場で年 36 回] 

受診者 実 388 人 

延 1,140 人 

受診率  95.8% 

予防接種 乳幼児 

 

・定期の予防接種を実施 

・ヒブワクチンと小児肺炎球菌ワクチン接種の

全額助成 

・市内医療機関へ委託し、個別接種で実施 

(乳幼児期) 

三種混合 

延1572人 

ポリオ延 885 人

BCG    355人 

麻しん・風しん

(ＭＲワクチン第

1・2 期) 

延 621人 

ヒブワクチン  

実618人延791人 

小児用肺炎球菌ワ

クチン   

実455人延471人 

フッ化物塗布 

 

1 歳～就学前の幼

児 

・6 か月ごとに希望者に塗布 [年 12 回] 

延445人 

1 歳 6 か月児健康診査 1歳6か月児と２

歳未満の未受診児

およびその保護者 

・医師等による診察､育児相談、栄養相談、歯

科健診、歯科相談、発達相談など 

・精密検査が必要な乳児については、医療機関

への紹介状を発行 

[年 12 回] 

受診者  383 人 

受診率  90.3％ 

あそび教室 

（１歳 6 か月児健康診

査事後集団指導） 

 

1歳6か月児健診

で精神運動発達面

の要経過観察とな

った 3 歳未満児 

・自由あそびや設定あそびを通して、子どもの

行動、親子の観察 

・保護者の悩みやニーズを傾聴、実践指導 

・こども発達支援センターが協力 

 

 

[年 24 回] 

実人数  28人 

延人数  183人 
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事 業 名 対 象 者 内      容 Ｈ22 年度実績 
3 歳児健康診査 ３歳～4 歳未満児

とその保護者 

・医師等による診察､育児相談、栄養相談、歯

科健診、歯科相談、発達相談など 

・精密検査が必要な児童については、医療機関

への紹介状を発行 

[年 12 回] 

受診者  425 人 

受診率  93,4％ 

出前健康講座・健康教育

（母子） 

乳幼児の保護者 ・団体・グループからの依頼に応じて健康講座

を実施 

[出前講座 10回] 

参加者  148 人 

ふたご・みつごの育児交

流会 

多胎児を妊娠中の

妊婦と育児中の親 

・交流会と育児用品交換会 

 

[５回開催] 

参加者  延 16組 

こども発達支援センタ

ー 

乳幼児、学童とそ

の保護者 

・発達相談 

・障がいや発達に心配のある子どもの通所療育


指導 

発達相談   320 件 

通園児     92人 

地域子育て支援センタ

ー 

乳幼児とその保護

者 

・保育園開放と保育士による育児相談 

・子育て講座の開催 

・親子ふれあい行事、幼児健診への協力 

市内 3 か所で実施 

 

仲間づくり支援 

(社会教育課、健康推進

課) 

育児中の保護者 社会教育課 

・育児サークルなどの設立や、運営へのアドバ

イス 

・ホームページを活用してサークル紹介 

健康推進課 

・マタニティスクールクラス会の自主開催支援 

・育児サークル紹介チラシを作成し、来所者や

健診時などに配布 

マタニティスクー

ルクラス会自主開

催     42回 

 

 

 

 

ライフステージ３  学童・青年期（6 歳～24 歳） 

事 業 名 対 象 者 内  
   容 Ｈ22 年度実績 

予防接種    高校3年生相当年

齢まで 

・定期の予防接種を実施 

・子宮頸がん予防ワクチンの助成 

・市内医療機関へ委託し、個別接種で実施 

(学童・青年期) 

三種混合延 15人 

二種混合 540 人 

ポリオ   1人 

麻しん・風しん

(ＭＲワクチン) 

1・2 期  301人

3・4 期 963人 

麻しん    10 人 

風しん     6 人 

 

エキノコックス症検診 小学 3 年生以上 ・血液検査（5 年おきに 1回） 

・対がん協会に委託し、個別検診で実施 

 

受診者  177 人 

こども発達支援センタ

ー     

乳幼児、学童とそ

の保護者 

・発達相談 

・障がいや発達に心配のある子どもの通所療育 

指導 

 

相談件数 320 件 

通所療育数  

92 人 

思春期保健 中高生 ・講話と体験学習による健康教育 

 

 

[2 回開催] 

参加者  19 人 
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ライフステージ４  成人期（25 歳～64 歳） 

事 業 名 対 象 者 内  
   容 Ｈ22 年度実績 

健康手帳活用事業 30 歳以上の市民 ・健康手帳を配付し、生活習慣病予防の一助と

する。（希望者のみ） 

 

配付数   60 冊 

健康教室 30 歳以上の市民 ・料理教室と運動教室の開催 

 

参加者 

料理教室①19 人 

料理教室②13 人 

運動教室  18 人 

出前健康講座・健康教育

（成人） 

市民 ・団体・グループからの依頼に応じて健康講座

を実施 

・広報やリーフレットによる健康教育啓発 

 

[出前健康講座9回] 

参加者  278 人 

[ふれあい温泉事業 

3 回] 

 参加者  49 人 

[啓発活動 2 回] 

30 歳代健康診査 

 

30～39 歳で、国

保加入者と社会保

険等加入の被扶養

者 

・健康診査 

 

受診者  33 人 

特定健康診査 

（国保医療課） 

40 歳～74 歳の

国保加入者 

・健康診査 

 

受診者  未  

（P9 参照） 

特定保健指導 

（国保医療課） 

40 歳～74 歳の

国保加入者 

・保健指導 保健指導  57 人 

 （P9 参照） 

成人健康相談 

 

特定保健指導の対

象外で要医療の人

および 30 歳代健

診で要医療、要指

導の人 

・特定保健指導の対象外で医療機関受診勧奨さ

れた要医療の人および 30 歳代健診で要医

療、要指導の判定を受けた人に対し、保健指

導 

[特定健診事後] 

保健指導実 82人 

延 92 人 

30 歳代健診事後 

 保健指導   0 人 

 

糖尿病予防教室 特定保健指導の対

象外で、糖尿病の

検査値が要指導の

人 

・糖尿病予防についての学習(栄養、運動等) 

・事後教室（教室修了者のクラス会） 

・講演会 

 

[予防教室] 

参加者 実 17 人 

延 108 人 

[事後教室] 

参加者  11 人

[講演会 2 回] 

 参加者   71人 

生活習慣病予防講演会 市民 ・生活習慣病等についての講演会 [講演会４回] 

参加総数 152 人 

肝炎ウィルス検診 国保加入者と社会

保険の被扶養者で

40 歳および 41

歳以上で未受診の

市民 

・血液検査 

・特定健診か後期高齢者健診との同時受診 

・市内医療機関での検診（個別検診） 

・平成 23 年度から、40 歳から 5 歳刻みで

70 歳までの対象者に無料受診券を送付し、

受診勧奨 

 

 

受診者     7人 

（P9 参照） 

胃がん検診 35 歳以上の市民 ・バリウムによる胃部エックス線検査 

・北海道対がん協会、結核予防会、市内医療機

関で実施（個別、集団、送迎バス検診） 

 

受診者   166 人 

（P9 参照） 

大腸がん検診 40 歳以上の市民 ・検便による検診（便潜血検査） 

・北海道対がん協会、結核予防会、市内医療機

関での検診（個別、集団、送迎バス検診） 

・平成 23 年度から、40 歳から 5 歳刻みで

60 歳までの対象者に無料クーポン券を送付

し、受診勧奨 

受診者   921 人 

（P9 参照） 
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事 業 名 対 象 者 内      容 Ｈ22 年度実績 

肺がん検診 40 歳以上の市民 ・胸部エックス線検査と喀痰検査（喀痰検査は、

医師が必要と認めた場合） 

・北海道対がん協会、結核予防会での検診（個

別、集団、送迎バス検診） 

受診者   755 人 

（P9 参照） 

前立腺がん検診 40 歳以上の男性

市民 

（2 年に 1 回） 

・血液検査（PSA 検査） 

・北海道対がん協会、結核予防会での検診（個

別、集団、送迎バス検診） 

 

受診者   295 人 

（P9 参照） 

子宮がん検診 20 歳以上の女性

市民 

（2 年に 1 回） 

・子宮頸部の細胞診 

・北海道対がん協会、結核予防会、市内医療機

関での検診（個別検診、送迎バス検診） 

・平成 21 年度から、20 歳から 5 歳刻みで

40 歳までの対象者に無料クーポン券を送付

し受診勧奨 

受診者 1,411 人 

（P9 参照） 

乳がん検診 40 歳以上の女性

市民 

（2 年に 1 回） 

・視触診とマンモグラフィによる検査 

・北海道対がん協会、結核予防会、市内医療機

関での検診（個別、送迎バス検診） 

・平成 21 年度から、40 歳から 5 歳刻みで

60 歳までの対象者に無料クーポン券を送付

し受診勧奨 

受診者 1,569 人 

（P9 参照） 

骨粗しょう症検診 40、45、50、

55、60、65、

70 歳の女性 

・北海道対がん協会、結核予防会での検診（個

別、送迎バス検診） 

 

受診者   261 人 

（P9 参照） 

がん検診・結核検診事後

指導 

がん検診を受診

後、要経過観察ま

たは要精密検査と

なった人 

・要経過観察の人に再検査の文書送付、電話勧 

 奨 

・要精密検査の人に文書や電話で勧奨 

 

要精密検査 395 件 

がん発見   17人 

 

 

 

 

ライフステージ５  高齢期（65 歳以上） 

事 業 名 対 象 者 内      容 Ｈ22 年度実績 

健康手帳活用事業 30 歳以上の市民 (ライフステージ４ 成人期参照) (ライフステージ４

成人期参照) 

健康教室 30 歳以上の市民 (ライフステージ４ 成人期参照) (ライフステージ４

成人期参照) 

出前健康講座・健康教育

（成人） 

市民 (ライフステージ４ 成人期参照) (ライフステージ４

成人期参照) 

健康運動教室 

(高齢者支援課) 

65 歳以上の市民 ・健康チェック、ストレッチ運動、健康講座な 

 ど 

参加人数 

実人数   57 人 

延人数  510 人 

水中運動教室 

(高齢者支援課) 

 

65 歳以上の市民 ・健康チェック、ストレッチ運動、水中運動 参加人数 

 実人数  11人 

 延人数  106 人 

生活講座 

(高齢者支援課) 

中高年の男性 ・調理実習、栄養講座、健康維持などに関する

学習 

参加人数 

 実人数  13人 

 延人数  60人 

脳の健康教室 

(高齢者支援課) 

65 歳以上の市民 ・脳が活性化する読み書き・計算教室 

・学習サポーターを養成、配置 

参加人数 

実人数   20 人 

延人数  334 人 

健康増進講演会 

(高齢者支援課) 

 

概ね65歳以上の

市民 

・生活習慣病予防と介護予防講演会 2 回開催  148人 
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事 業 名 対 象 者 内      容 Ｈ22 年度実績 

特定健康診査 

（国保医療課） 

40 歳～74 歳の

国保加入者 

・健康診査 受診者    未 

（P9 参照） 

特定保健指導 

（国保医療課） 

40 歳～74 歳の

国保加入者 

(ライフステージ４ 成人期参照) 保健指導  124 人 

（P9 参照） 

後期高齢者健診 

（国保医療課） 

75 歳以上の市民 ・健康診査 

 

受診者  366 人 

成人健康相談 

（特定健診事後、30 歳

代健診事後、循環器健診

事後） 

特定保健指導の

対象外で医療機

関受診勧奨され

た人 

30 歳代健診、循

環器健診を受け

た結果、要医療・

要指導の人 

その他希望者 

(ライフステージ４ 成人期参照) (ライフステージ４

成人期参照) 

総合相談 

(高齢者支援課) 

65 歳以上の市民 ・健康相談 相談件数 

延 24,150 件 

糖尿病予防教室 特定健診の結果、

血糖値が保健指

導レベルの国保

加入者 

(ライフステージ４ 成人期参照) (ライフステージ４

成人期参照) 

生活習慣病予防講演会 市民 (ライフステージ４ 成人期参照) (ライフステージ４

成人期参照) 

二次予防事業 

(高齢者支援課) 

二次予防事業対

象者 

 

・機能訓練教室、水中運動教室、健康運動教室

等の実施 

機能訓練教室 

 実8人 延173人 

水中運動教室 

 実5人  延51人 

健康運動教室 

 実6人  延60人 

口腔ケア事業 

 実 2 人   延 5 人 

生きがいデイサービ

ス事業 

   延  1,546 人 

（対象者数 75人） 

肝炎ウィルス検診 40 歳以上の国保

加入者と社会保

険の被扶養者 

(ライフステージ４ 成人期参照) 受診者    14 人 

（P9 参照） 

胃がん検診 35 歳以上の市民 (ライフステージ４ 成人期参照) 受診者    893 人 

（P9 参照） 

大腸がん検診 40 歳以上の市民 (ライフステージ４ 成人期参照) 受診者    967 人 

（P9 参照） 

肺がん検診 40 歳以上の市民 (ライフステージ４ 成人期参照) 受診者    981 人 

（P9 参照） 

前立腺がん検診 40 歳以上の男性 (ライフステージ４ 成人期参照) 受診者    188 人 

（P9 参照） 

子宮がん検診 20 歳以上の女性 (ライフステージ４ 成人期参照) 受診者    246 人 

（P9 参照） 

乳がん検診 40 歳以上の女性 (ライフステージ４ 成人期参照) 受診者    334 人 

（P9 参照） 

結核検診 65 歳以上の市民 ・結核予防会の検診 

・レントゲン車による集団検診 

受診者   554 人 

がん検診・結核検診事後

指導 

がん検診を受診

後、要経過観察ま

たは要精密検査

となった人 

 

 

(ライフステージ４ 成人期参照) (ライフステージ４

成人期参照) 
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事 業 名 対 象 者 内      容 Ｈ22 年度実績 

骨粗しょう症検診 40、45、50、

55、60、65、

70 歳の女性 

(ライフステージ４ 成人期参照) 受診者     95 人 

（P9 参照） 

インフルエンザ予防接

種 

65 歳以上の市民 ・インフルエンザの予防接種 

・接種費用の助成（自己負担 1,000 円） 

接種者 5,606 人 

 

全ライフステージ 

事 業 名 対 象 者 内      容 Ｈ22 年度実績 

健康づくり推進員活動

事業 

健康づくり推進

員 

・健康づくり推進員の養成講座、継続研修 

・健康情報展などの事業協力、参加 

・推進員による事業の企画立案 

第 6 期養成講座 

 13 人受講 

継続研修(1～5 期)  
実29人延 135 人 

22 年度末推進員

登録者  38 人 

ウォーキングマップ 市民 ・健康づくり推進員によるマップの作成と配布、

改訂版の作成計画 

 

配布数 3,000 部 

元気フェスティバル 市民 ・各種測定や相談､展示、イベントを行うフェス

ティバル 

・総合体育館で 1 日開催 

参加数 3,500 人 

健康情報展 
 

市民 ・健康づくり推進員と共催 

・健康情報の展示、各種測定、相談等の実施 

来場者  

約 700 人 

電話・来所・その他の

健康相談 

市民 ・健康相談 相談件数 

実人数 399件 

延人数 600件 

精神保健事業 

 

市民 ・「こころの健康講座」開催 

 

[講演会 1 回] 

参加者  96人 

精神障がい者社会復帰

訓練事業 

(福祉課) 

精神障がいを持

つ市民 

・社会適応能力向上のための作業､生活指導 週 5 日 
 

精神障がい者通所交通

費助成事業 

(福祉課) 

精神障がいを持

ち、社会復帰訓練

に通所している

市民 

・通所のための交通費の一部助成 助成者 51人 

自主組織支援 障がい者と家族 ・障がい者と家族により自主的に組織され団体へ

の支援 

（精神障害回復者フレンドリーサークルかぐや

姫、精神障害者家族会北広島たけのこ会、北広島

断酒会） 

随時 

こころの健康相談 

(千歳保健所) 

市民 ・管内 3 市で巡回相談 相談者数 7 人 

夜間急病センター運営

事業 

市民 ・午後 7 時から翌朝 7 時まで医師と看護師を配

置し、市民の夜間の急病に対応。 

365 日開設 

患者数 2,029 人 

在宅当番医制度 市民 ・市医師会に委託し、内科および外科の医療機関

各１か所ずつの当番体制で、市内医療機関と夜

間急病センターの診療時間外の救急患者に対

応。 

 

患者数 3,396 人 
 

歯科休日等当番医制度 市民 ・千歳歯科医師会に委託し、千歳、恵庭、北広島

3 市のいずれかの歯科医院が当番体制で、休日

診療を実施。(9 時 30 分から 12 時 30 分)/ 

・平成 23年度から年末年始は各市 1院ずつ開院 

年 81 日開院 
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平成 23 年 9 月に、市民 1,000 人を対象に健康づくりについてアンケートを行い、

18 歳以上の市民 423 人から回答をいただきました。その結果をまとめ、今後の取組

みを検討するにあたっての貴重な意見となりました。 

今回調査の設問は、前回平成 20 年に実施した健康づくり計画（第 2 次）策定時の

アンケート調査からの変化・推移を確認するために、同じ設問を設定しました。ただ

し、平成 24 年度からの「北広島市食育推進計画」策定に向けて実施したアンケート

と重複する設問については、省略しました。 

※以下の文中に「前回」とあるのは、平成 20 年健康づくり計画（第 2 次）策定のた

めに行った、アンケート調査のことです。 

※グラフ中の（N=423）などの表記は、その属性の回答者人数、実数値のことです。 

 

１．健康への関心 

 

・自分が健康と感じている人（たいへん健康、まあまあ健康、ふつう と回答した人）

は88.7％で、前回と同様です。 

・男女別では、男性の方が健康と感じています。 

・健康と感じているのは、「40歳未満」が一番多くなっています。 

・70歳以上は、「健康」、「ふつう」と感じている人が7割と低く、その他の年代で

は8割以上でした。 

 

健康づくりに関する市民の意識 第3章 

問１．自分の健康状態の評価(%)

6.9

7.1

6.7

12.1

6.5

15.5

6.5

38.1

40.5

42.4

46.6

44.7

34.6

43.7

45.8

42.5

45.5

45.7

34.5

47.4

44.9

43.7

-

-

-

5.7

7.1

2.2

18.4

5.7

7.5

8.7

3.92.9

3.9

たいへん健康

36.1

37.0

31.1

ふつう あまり健康でない

-

-

-

-

-

-

健康でない

3.6

-

3.4

1.3

0.9

不明

-

-

2.6

13.1

3.0

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

全　　体

(N=  423 )

男

(N=  168 )

女

(N=  252 )

　３０歳未満

(N=   33 )

　３０歳代

(N=   46 )

　４０歳代

(N=   58 )

　５０歳代

(N=   76 )

　６０歳代

(N=  107 )

　７０歳以上

(N=  103 )

まあまあ健康

性
　
別

年
　
　
齢
　
　
別
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・「健康上で気がかりなこと」の第 1 位は「体力の衰え」、ついで「ストレス」とな

っています。順位は前回と同じですが、割合は増えています。（前回より 11.2％増） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

22.5

45.6

21.7

17.3

19.1

5.0

2.4

5.4

0 10 20 30 40 50 60 70 80 

特にない

体力が衰えてきた

ストレスがある

現在、病気また

は体調が悪い

肥満気味

やせている

その他

不 明

問２．健康上で気がかりなこと（複数回答、％）

全 体

(N= 423)
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２．食生活 

 

・全体の66.7％の人が、規則的に３回食事をとっています。前回は67.5％でしたの

で、ほぼ同じ結果です。また、男女差はほとんどありません。 

・年代別では、30歳未満と30歳代に食事が不規則な人が多い傾向にありますが、前

回と同じです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・なお、前回は、「朝食を食べていますか」という設問がありましたが、今回は、

食育推進計画策定アンケート調査を参考とします。 

18歳以上の市民アンケートから朝食の欠食についての回答は、84.7％の人が「ほ 

とんど毎日食べている」と回答しています。週に1日以上朝食を抜く人は14.2％で 

 した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

（北広島市食育推進計画アンケート） 

図 18歳以上の方の朝食の欠食 

問３．食事の回数(%)

66.7

69.0

65.1

33.3

52.2

51.7

68.4

75.7

81.6

15.4

14.9

36.4 6.1

-

6.9

12.1

-

3.9

３食決まっ

た時間
３食不規則

15.5

17.4

24.1

17.1

8.4

8.7 -

2.8

2.8

3.9

2.4

3.6

３食と間食
3食

食べない

4.3

3.0

5.2

10.9

6.9

1.3

1.9

1.9

2食

4.5

5.4

4.0

9.1

8.7

10.3

2.6

0.9

2.9

1.0

1.9

2.2

3.0

2.0

1.8

1.9

不規則

1.0

-

-

-

-

-

0.4

-

0.2

その他

2.9

8.4

2.6

-

8.7

-

5.6

2.4

4.3

不明

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

全　　体

(N=  423 )

男

(N=  168 )

女

(N=  252 )

　３０歳未満

(N=   33 )

　３０歳代

(N=   46 )

　４０歳代

(N=   58 )

　５０歳代

(N=   76 )

　６０歳代

(N=  107 )

　７０歳以上

(N=  103 )

性
　
別

年
　
　
齢
　
　
別
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週３回以上

19.4

26.2

15.1

9.1

17.4

8.6

21.1

25.2

22.3

週１～２回

21.0

23.8

19.0

27.3

6.5

24.1

18.4

22.4

24.3

月２～３回

6.4

5.4

7.1

6.1

4.3

1.7

5.3

7.5

9.7

月１回

1.9

3.0

1.2

9.1

-

3.4

3.9

-

-

していない

43.7

36.9

48.0

45.5

63.0

60.3

47.4

35.5

31.1

不 明

7.6

4.8

9.5

3.0

8.7

1.7

3.9

9.3

12.6

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

全 体

(N= 423)

男

(N= 168)

女

(N= 252)

３０歳未満

(N=  33)

３０歳代

(N=  46)

４０歳代

(N=  58)

５０歳代

(N=  76)

６０歳代

(N= 107)

７０歳以上

(N= 103)

問４．健康のための運動の実施状況(%)

性

別

年

齢

別

続けている

70.8

79.8

61.6

58.3

63.6

47.4

70.0

80.4

75.0

続けていない

26.3

16.7

36.0

41.7

36.4

52.6

26.7

17.6

18.8

不 明

2.9

3.6

2.3

-

-

-

3.3

2.0

6.3

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

全 体

(N= 171)

男

(N=  84)

女

(N=  86)

３０歳未満

(N=  12)

３０歳代

(N=  11)

４０歳代

(N=  19)

５０歳代

(N=  30)

６０歳代

(N=  51)

７０歳以上

(N=  48)

問５．運動の頻度、継続期間(%)

性

別

年

齢

別

３．運動 

 

・健康のために運動を実践している人（月1回以上）は、48.7％でした。前回から大

きな変化はありません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・運動を実践している人のうち、運動習慣者（週２回以上、1日３０分以上の運動を

１年間続けている人）は、70.8%でした。前回は58.1%でしたので改善していま

す。 
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４．休養・心の健康状態 

 

・平均睡眠時間は、５時間未満の人が6.6%です。前回は10.1%です。睡眠時間5時

間未満の人が減少しています。 

・男女別では、女性の方が6時間以下の睡眠時間の割合が大きく、前回も同じ結果で

した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・「ストレスがおおいにある」、「多少ある」を合わせると、ストレスのあった人は

66.9%で、前回の76.5%から減少しています。 

・30歳代、40歳代、50歳代でストレスのあった人が70%以上で、仕事をリタイヤ

する60歳代から減少しています。 

・「ストレスがおおいにある」人は、前回（25.4％）より7.9%減少しています。 

 

 

 

 

問６．平均睡眠時間(%)

6 .6

8 .7

15 .2

4 .3

6 .6

11 .7

44 .2

41 .1

45 .5

62 .1

60 .5

37 .4

39 .0

47 .0

33 .7

33 .3

43 .5

34 .5

26 .3

49 .5

39 .8

3 .1

3 .6

2 .8

2 .2

-

-

9 .7

11 .2

8 .7

3 .6

3 .4

1 .9

５時間未満 ５～６時間

46.0

41 .3

30 .1

７～８時間

1.3

3 .0

９時間以上

-

不　明

7.1

4 .8

8 .7

3 .0

8 .7

5 .3

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

全　　体
(N= 423)

男
(N= 168)

女
(N= 252)

　３０歳未満
(N=  33)

　３０歳代
(N=  46)

　４０歳代
(N=  58)

　５０歳代
(N=  76)

　６０歳代
(N= 107)

　７０歳以上
(N= 103)

性
　
別

年
　
　
齢
　
　
別

問７．ストレスの有無(%)

17 .5

14 .3

19 .8

21 .2

26 .1

17 .2

21 .1

11 .2

16 .5

49 .4

44 .6

69 .7

62 .1

50 .0

41 .1

21 .0

30 .4

14 .7

13 .0

13 .8

19 .7

29 .0

26 .2

3 .0

-

5 .2

3 .9

9 .3

9 .7

5 .7

7 .1

8 .7

5 .3

9 .3

4 .9

おおいにある

42.7

52 .2

52 .4

多少ある

6.1

あまりない まったくない

6.4

7 .1

6 .0

3 .6

不明

1.7

-

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

全　　体
(N= 423)

男
(N= 168)

女
(N= 252)

　３０歳未満
(N=  33)

　３０歳代
(N=  46)

　４０歳代
(N=  58)

　５０歳代
(N=  76)

　６０歳代
(N= 107)

　７０歳以上
(N= 103)

性
　
別

年
　
　
齢
　
　
別
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吸っている

14.9

25.0

8.3

27.3

19.6

15.5

18.4

13.1

7.8

今は吸わない

31.2

50.0

18.7

15.2

21.7

41.4

34.2

32.7

31.1

吸ったことはない

48.2

21.4

65.9

57.6

50.0

43.1

46.1

41.1

56.3

不 明

5.7

3.6

7.1

-

8.7

-

1.3

13.1

4.9

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

全 体

(N= 423)

男

(N= 168)

女

(N= 252)

３０歳未満

(N=  33)

３０歳代

(N=  46)

４０歳代

(N=  58)

５０歳代

(N=  76)

６０歳代

(N= 107)

７０歳以上

(N= 103)

問８．喫煙の有無(%)

性

別

年

齢

別

５．たばこ・アルコール 

 

（１）たばこ 

・たばこを吸う人は14.9%で、前回の26.6%から減少しています。 

・年代別では、30歳未満の喫煙率が27.3%と高い傾向にあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

・１日20本以上吸う人は23.8%で、前回の23.9％とほぼ同じです。 

・１日40本以上吸う男性は4.8％で、前回の1.7％より増加しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

問９．喫煙本数(%)

30.2

28.6

33.3

22.2

33.3

22.2

35.7

14.3

62.5

44.4

42.9

55.6

55.6

21.4

64.3

19.0

21.4

14.3

22.2

11.1

22.2

28.6

21.4

-

-

-

7.1

-

-

11.1

-

7.1

-

-

-

-

-

-

12.5

１０本未満

25.0

44.4

47.6

～１９本

-

～２９本

1.6

2.4

-

-

～３９本

-

-

4.8

3.2

４０本以上

1.6

-

4.8

不　明

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

全　　体

(N=   63)

男

(N=   42)

女

(N=   21)

３０歳未満

(N=    9)

３０歳代

(N=    9)

４０歳代

(N=    9)

５０歳代

(N=   14)

６０歳代

(N=   14)

７０歳以上

(N=    8)

性
　
別

年
　
　
齢
　
　
別
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ほぼ毎日

19.9

33.9

10.3

-

17.4

22.4

30.3

22.4

15.5

週４～５日

3.3

6.0

1.6

3.0

-

1.7

5.3

4.7

2.9

週１～３日

6.6

8.3

5.6

6.1

8.7

10.3

5.3

6.5

4.9

たまに飲む

26.5

22.0

29.0

54.5

28.3

36.2

25.0

17.8

21.4

飲まない

37.1

23.8

46.4

33.3

37.0

27.6

32.9

35.5

48.5

不 明

6.6

6.0

7.1

3.0

8.7

1.7

1.3

13.1

6.8

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

全 体

(N= 423)

男

(N= 168)

女

(N= 252)

３０歳未満

(N=  33)

３０歳代

(N=  46)

４０歳代

(N=  58)

５０歳代

(N=  76)

６０歳代

(N= 107)

７０歳以上

(N= 103)

問１１．飲酒状況(%)

性

別

年

齢

別

すぐやめたい

19.0

16.7

23.8

22.2

33.3

11.1

7.1

14.3

37.5

そのうちやめたい

42.9

47.6

33.3

33.3

22.2

44.4

57.1

42.9

50.0

本数を減らしたい

15.9

14.3

19.0

22.2

-

22.2

14.3

28.6

-

考えていない

20.6

21.4

19.0

22.2

44.4

22.2

21.4

14.3

-

不明

1.6

-

4.8

-

-

-

-

-

12.5

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

全 体

(N=   63)

男

(N=   42)

女

(N=   21)

３０歳未満

(N=    9)

３０歳代

(N=    9)

４０歳代

(N=    9)

５０歳代

(N=   14)

６０歳代

(N=   14)

７０歳以上

(N=    8)

問１０．禁煙の意向の有無(%)

性

別

年

齢

別

・たばこをやめたい人は61.9％で、前回の68.7％から若干減少しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（２）アルコール 

・飲酒する習慣のある人（ほぼ毎日、週4～5日、週1～3日、たまに飲む合計）は56.3

％で、前回の63.7％より減少しています。 
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やめたい

1.7

0.8

2.6

-

-

2.4

2.0

1.8

2.2

量を減らしたい

13.4

21.2

6.0

9.5

24.0

17.1

12.0

14.5

6.5

このままでよい

81.5

76.3

86.3

85.7

68.0

78.0

86.0

83.6

82.6

今より増やしたい

0.4

-

0.9

-

4.0

-

-

-

-

不 明

2.9

1.7

4.3

4.8

4.0

2.4

-

-

8.7

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

全 体

(N= 238)

男

(N= 118)

女

(N= 117)

３０歳未満

(N=  21)

３０歳代

(N=  25)

４０歳代

(N=  41)

５０歳代

(N=  50)

６０歳代

(N=  55)

７０歳以上

(N=  46)

問１３．飲酒の意向(%)

性

別

年

齢

別

・１日3合以上飲む多量飲酒者は7.1％で、前回の7.0％とほぼ同じです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・飲酒の意向では、「やめたい」、「量を減らしたい」人が全体で15.1％でしたが、

「このままでよい」の現状肯定の人が８割を超えています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

問１２．１回当たりの飲酒量(%)

42.4

24.6

59.8

14.3

32.0

48.8

54.0

40.0

45.7

29.4

36.4

42.9

29.3

32.0

14.5

16.8

25.4

9.5

14.6

32.7

14.3

-

2.5

14.3 4.8

１合未満

28.3

48.0

23.1

～２合未満

13.0

10.0

12.0

8.5

～３合未満

9.1

2.0

6.8

-

2.4

0.9

4.2

～４合未満

-

-

-

1.8

2.0

-

-

1.7

0.8

～５合未満

-

-

-

2.4

4.0

1.7

2.1

５合以上

13.0

1.8

-

2.4

4.0

6.0

2.5

4.2

不　明

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

全　　体

(N= 238)

男

(N= 118)

女

(N= 117)

　３０歳未満

(N=  21)

　３０歳代

(N=  25)

　４０歳代

(N=  41)

　５０歳代

(N=  50)

　６０歳代

(N=  55)

　７０歳以上

(N=  46)

性
　
別

年
　
　
齢
　
　
別
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20.8

48.0

50.6

28.6

7.3

0.9

6.9

1.9

10.9

7.1

0 10 20 30 40 50 60 

定期的に歯科医院で

検診を受ける

症状があれば早めに

受診する

歯磨きや入れ歯の

手入れをする

デンタルフロス（糸ようじなど）、

歯間ブラシなどを使って

歯の間の手入れをする

フッ素塗布、又は

フッ化物入りの
歯磨き剤を使用する

歯の健康についての

情報は積極的に読んだり、
イベントに参加したりする

甘い食べ物や飲み物を

控える

その他

特に気をつけている

ことはない

不 明

問１４．むし歯・歯周病予防のために気をつけていること（複数回答、％）

全 体

(N= 423)

６．歯・口腔の状態 

 

・「症状があれば早めに受診する」、「歯磨きや入れ歯の手入れをする」と回答した

人がそれぞれ５割程度いましたが、いずれも前回と比べると５％程度増加していま

す。 
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７．健康診断 

 

・「1年以内の健診状況」は、「受けた」人が76.1％です。年代別では、50歳代が一

番多く82.9％でしたが、30歳代は７割を切っています。男性の方が健診を受けた

率が高くなっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・健診を受けなかった理由は、「受ける時間がなかったから」、「お金がかかるから」

がともに21.3%、「受ける機会がないから」が20.0%でした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

問１６．健診を受けなかった理由（複数回答、％）

16.0

5.3

21.3

13.3

9.3

12.0

21.3

17.3

20.0

4.0

5.3

0 10 20 30

健康だから

受け方が
わからなかったから

受ける時間が
なかったから

面倒だったから

受けることを
忘れていたから

毎年受ける必要は
ないと思うから

お金がかかるから

ふだんから病院に
かかって診てもらって

いるから

受ける機会がないから

その他

不明

全　　体
(N=  75)

 

問１５．１年以内の健診状況(%)

76 .1

83 .9

70 .6

72 .7

63 .0

70 .7

82 .9

78 .5

78 .6

17 .7

10 .7

27 .3

29 .3

14 .5

11 .2 10 .3

8 .7

受けた

12.6

28 .3

22 .6

受けなかった

-

2.6

-

8 .7

6 .7

5 .4

6 .1

不　明

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

全　　体
(N= 423)

男
(N= 168)

女
(N= 252)

　３０歳未満
(N=  33)

　３０歳代
(N=  46)

　４０歳代
(N=  58)

　５０歳代
(N=  76)

　６０歳代
(N= 107)

　７０歳以上
(N= 103)

性
　
別

年
　
　
齢
　
　
別
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問１８．高血圧等放置により重病になる恐れがあることの認知(%)

57.4

55.4

58.7

51.5

47.8

50.0

68.4

59.8

57.3

27.2

30.4

30.3

32.8

21.1

26.2

5.9

5.4

6.3

12.1

8.7

13.8

1.9

2.0

6.1

2.2

2.6

7.6

7.9

-

10.9

知っている だいたい知っている

25.0

30.4

27.2 2.9

1.9

5.3

あまり知らない まったく知らない

1.0

0.9

1.7

1.8

不明

11.7

11.2

2.6

1.7

7.1

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

全　　体

(N= 423)

男

(N= 168)

女

(N= 252)

　３０歳未満

(N=  33)

　３０歳代

(N=  46)

　４０歳代

(N=  58)

　５０歳代

(N=  76)

　６０歳代

(N= 107)

　７０歳以上

(N= 103)

性
　
別

年
　
　
齢
　
　
別

８．健康状態の認識 

 

・自分の適正体重について「知っている」、「だいたい知っている」の合計は85.8％

でした。前回が89.4％でしたので若干減少しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・高血圧、糖尿病等の病気が、将来的に「脳卒中」、「慢性腎臓病」、「心臓病」な

どの重い病気になる恐れがあることを「知っている」、「だいたい知っている」の

合計が８割を超えています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

問１７．適正体重の認知状況(%)

49 .4

51 .2

47 .6

42 .4

28 .3

48 .3

50 .0

60 .7

49 .5

36 .4

33 .9

45 .5

44 .8

40 .8

22 .4

6 .1

7 .1

5 .6

12 .1

5 .3

2 .8

9 .7

8 .0

7 .7

8 .3

-

8 .7

1 .7

3 .9

14 .0

10 .7

知っている だいたい知っている

38.5

58 .7

30 .1

まったく知らない

4.3

5 .2

不明

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

全　　体
(N= 423)

男
(N= 168)

女
(N= 252)

　３０歳未満
(N=  33)

　３０歳代
(N=  46)

　４０歳代
(N=  58)

　５０歳代
(N=  76)

　６０歳代
(N= 107)

　７０歳以上
(N= 103)

性
　
別

年
　
　
齢
　
　
別
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積極的に実践

9.2

12.5

7.1

6.1

2.2

5.2

11.8

7.5

15.5

ふつうに実践

46.1

42.9

48.4

30.3

34.8

39.7

47.4

52.3

52.4

あまり取組んでいない

24.8

26.2

23.4

39.4

43.5

27.6

25.0

22.4

12.6

何もしていない

11.1

12.5

10.3

24.2

10.9

22.4

13.2

2.8

7.8

不明

8.7

6.0

10.7

-

8.7

5.2

2.6

15.0

11.7

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

全 体

(N= 423)

男

(N= 168)

女

(N= 252)

３０歳未満

(N=  33)

３０歳代

(N=  46)

４０歳代

(N=  58)

５０歳代

(N=  76)

６０歳代

(N= 107)

７０歳以上

(N= 103)

問１９．健康づくり実践についての自己評価(%)

性

別

年

齢

別

 

９．健康づくりの進め方 

 

・健康づくりへの取組みについて、「積極的に」と「普通に」実践されている人の合

計は55.3％でした、年代が上がるほど健康づくりに取り組んでいます。 
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・健康づくりへの取組みを「積極的に」、「普通に」に実践されている人の6割以上が、

「効果あり」と回答されており、「効果なし」（14.1%）を大幅に上回っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・健康づくりの実践効果の具体的内容については、「健康状態が維持されている」人

が最も多く73.0％となっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

問２０．健康づくり実践の効果(%)

60.3

67.7

55.7

25.0

58.8

69.2

62.2

57.8

64.3

14.1

14.0

16.7

15.4

11.1

14.1

23.1

17.2

27.1

58.3

17.6

15.4

26.7

23.4

18.6

2.6

1.1

3.6

-

5.9

-

-

4.7

2.9

効果あり 効果なし

13.6

17.6

14.3

どちらともいえない 不　明

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

全　　体

(N= 234)

男

(N=  93)

女

(N= 140)

　３０歳未満

(N=  12)

　３０歳代

(N=  17)

　４０歳代

(N=  26)

　５０歳代

(N=  45)

　６０歳代

(N=  64)

　７０歳以上

(N=  70)

性
　
別

年
　
　
齢
　
　
別

問２１．健康づくり実践結果の効果（複数回答、％）

73.0

21.3

23.4

16.3

2.8

22.0

17.0

1.4

8.5

0 10 20 30 40 50 60 70 80

健康状態が維持されている

健診データ（血液検査の結果など）が改善した

体重が適正体重（問１７参照）に近づいた

お腹周りのサイズに改善が見られた

服薬の種類や量が少なくなった

体調がよくなった

体力がついた

その他

不　明

全　　体
(N= 141)
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もっと活動

15.4

14.9

15.5

15.2

28.3

17.2

17.1

13.1

9.7

今までどおり

28.1

27.4

29.0

24.2

17.4

31.0

31.6

29.0

29.1

少し少なくても

0.2

0.6

-

-

-

-

1.3

-

-

やり方を再考

4.5

6.0

3.2

-

4.3

6.9

3.9

6.5

2.9

よくわからない

41.1

42.9

40.1

60.6

41.3

41.4

39.5

37.4

39.8

不 明

10.6

8.3

12.3

-

8.7

3.4

6.6

14.0

18.4

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

全 体

(N= 423)

男

(N= 168)

女

(N= 252)

３０歳未満

(N=  33)

３０歳代

(N=  46)

４０歳代

(N=  58)

５０歳代

(N=  76)

６０歳代

(N= 107)

７０歳以上

(N= 103)

問２２．健康づくり事業の進め方(%)

性

別

年

齢

別

・市の健康づくり事業について、「よくわからない」、「不明」を合わせると５割を

超えていることから、さらに事業の告知方法、手段の検討が必要となってきます。 
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１．基本メッセージ・理念・目標 

 

（１）基本メッセージ・理念 

 

 健康づくり計画は、総合計画を上位計画とし、本市の保健福祉諸計画と整合を図ると

ともに、高齢者、障がい者などの関連計画と施策の目標を共有するものとし、基本メッ

セージとそれを支える基本理念、基本目標は以下のとおりとします。 

 

 

 

 

 

 

基本メッセージを支える理念は、「ヘルスプロモーション1」の考え方です。まず市民

一人ひとりが自分の健康状態や生活実態にあった健康づくりを実践するとともに、それ

を家族や地域、さらに行政などが応援していくことになります。 

 

■ “ヘルスプロモーション”の考え方 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                
1 ヘルスプロモーション： 

「人々の健康を保持・増進するためには、個人の努力だけでなく、あらゆる分野の政策に健康とい

う観点を取り入れること、健康を支える環境を整備すること、健康政策の意思決定に住民が参画する

ことなどが必要である。」という考え方で、これは、世界保健機構（ＷＨＯ）が提唱しているもので

す。 

 

健康づくりの推進 第４章 

 

＜基本メッセージ＞ 
 

わたしも、家族も、地域でも、みんなで取りくむ健康づくり 

健 康

自助

本人家族

地域住民

共助

公助

ヘルスプロモーションの理念

環境づくり

公助・共助・自助

目指すものは生活の質(=QOL)の向上

豊かな人生

学校・保健医療

等の行政関係者
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 この計画では、健康づくりの当事者である市民の主体的な取組みと、それをサポート

する各関係団体の住民組織活動、行政による環境づくりが一体となって健康づくりを進

めていきます。このような健康づくりの考え方に基づいた役割をまとめると図１のよう

になります。   

 

           健康づくり推進体制図    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

市民一人ひとりの役割を「自助」、行政の役割を「公助」、地域の中で健康づく

りを共に助け合うことを「共助」と表しています。健康になることは、一人ひと

りが豊かな人生を送るための手段と考えます｡ 

図 １ 

健康づくり

共助

自助

公助

医療機関市民

家族

民間運動施設
民間講座

母子保健推進員

民生委員児童委員

町内会・自治会

自主サークル活動
ボランティア活動

老人クラブ

職場

市役所

学校

保健所

健康づくり推進員 健康づくり

共助

自助

公助

医療機関市民

家族

民間運動施設
民間講座

母子保健推進員

民生委員児童委員

町内会・自治会

自主サークル活動
ボランティア活動

老人クラブ

職場

市役所

学校

保健所

健康づくり

共助

自助

公助

医療機関市民

家族

民間運動施設
民間講座

母子保健推進員

民生委員児童委員

町内会・自治会

自主サークル活動
ボランティア活動

老人クラブ

職場

市役所

学校

保健所

健康づくり推進員



    - 33 - 

（２）基本目標 

 

 基本理念を支える具体的な柱として、４つの基本目標を定めます。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

  ■基本目標１■ 一人ひとりの健康の維持・向上を目指しましょう 

  

    市民誰もが、病気や障がいの有無にかかわらず、健康状態のさらなる向上を 

目指すとともに、高齢者においては、日々、健康状態の維持を目指します。 

  ■基本目標２■ 一人ひとりの状態に応じた 

  健康的な生活習慣を実践しましょう 
  

    市民一人ひとりが、その身体的、体力的な状態に応じて、日々、健康でいら 

れるよう、日常生活の中で健康的な生活習慣の定着を目指します。 

  ■基本目標３■ いつまでも健康でいきいきと 

                自分らしく暮らせるようにしましょう 
  

    市民一人ひとりが、いつまでも健康でいきいきと、自分らしく過ごすことが 

できることを目指します。 

  ■基本目標４■ 市民と行政、関係機関・団体が協力し 

                      健康づくりに取り組みましょう 

  

  
     市民、行政、関係機関・団体などが協力し、市民一人ひとりが、健康で 

心豊かな生活を送れるような健康づくりを目指します。 
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（３）行動指針 

 

  ４つの基本目標を具体化するために展開する行動指針は、以下のとおりです。 

 

◇ 領域別の行動指針  

７つの健康領域ごとに行動指針を定め、健康づくりを図ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇ ライフステージ別の行動指針 

健康づくりに早道はないという観点から、５つのライフステージで、一人ひとり

の生活や健康状態などに対応した健康づくりを図ります。 

 

 

 

 

 

 

                 ライフステージ１　妊産婦期
                 ライフステージ２　乳幼児期
                 ライフステージ３　学童青年期
                 ライフステージ４　成人期
                 ライフステージ５   高齢期

  

指針１ 栄養・食生活の改善 

         指針２ 身体活動・運動・遊びの推進 

         指針３ 休養・心の健康づくり 

         指針４ たばこ・アルコール対策 

         指針５ 歯の健康 

         指針６ 病気や障がいの予防 

         指針７ 生活習慣病の予防 
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２．領域別行動指針の展開方向 

  

（１）栄養・食生活の改善 

 

 近年、ライフスタイルの多様化など食を取り巻く環境の変化に伴って食生活が多様化

しており、栄養の偏りや不規則な食事、肥満や生活習慣病の増加、過度の痩身志向など

の問題が指摘されています。 

 適切な栄養摂取や食習慣は、運動や休養とともに健康の維持向上に不可欠で、生活習

慣病の発症にも深く関わっています。 

  市民一人ひとりが自分の食生活を見直し、各ライフステージで必要な栄養素をバラン

スよくとるとともに、適切な食習慣を身につけられるよう、健康づくりとしての※１食育

への取組みを行います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（２）身体活動・運動・遊びの推進 

 

身体活動や運動は、健康の維持向上だけでなく、生活習慣病（高血圧、糖尿病など）

の発症や重症化を予防する効果が認められており、国の医療構造改革では、生活習慣病

対策の推進にあたって「1 に運動、2 に食事、しっかり禁煙、最後にクスリ」を掲げ、

運動を対策の１番目にあげています。 

近年、生活の利便化や生活様式の変化などにより、日常生活の中で身体を動かす機会

が減少しています。そのため、市民一人ひとりが意識して運動に取り組むことが必要で

す。 

市では、ウォーキングマップ作成など、市民が手軽にできる運動である「ウォーキン

グ」を紹介しています。また、エルフィンロードや民間事業者による健康増進のための

施設整備が図られるなど、実践の場が整ってきています。今後はさらに、通勤、通学、

買い物など日常生活を通じて気軽にできる運動の紹介などを行い、市民が運動を継続し

ていけるような取組みが必要です。 

※１食育とは：  

様々な経験を通じて「食」に関する知識と「食」を選択する力を習得し、

健全な食生活を実践することができる人間を育てることと食育基本法で定め

られています。 
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（３）休養・心の健康づくり 

 

社会状況の変化、経済状況の悪化、人間関係の希薄化などにより、心の不調に悩む人

が少なくありません。厚生労働省の「こころのバリアフリー宣言」（平成 16 年）におい

ても、精神疾患は誰でもかかる可能性があり、生涯を通じて５人に１人は精神疾患にか

かると言われています。また、日本人の 15 人に 1 人がうつ病を経験しており、自殺者

の 6～7 割はうつ病を発症していたという報告もあります。当市においても、50 歳代

までの若い世代の人にストレスがある割合が高い傾向が見られます。心の健康に対する

取組みが必要です。 

ウォーキングの効果 

ウォーキングは、道具も要らず、いつでもどこでも自分のペー

スでできる手軽な運動です。しかも、全身の筋力が鍛えられる、

骨に適度な負荷がかかり骨粗しょう症の予防になる、一定のリズ

ムで呼吸をすることにより心臓や肺の働きが活発になる、血液中

の善玉コレステロールが増えることで動脈硬化や心臓病などを予

防する、などの効果があります。 

  1 日 1 万歩を目標に、まず 10 分からでも今日からウォーキング

を始めましょう。 

ウォーキングマップの活用を 

 市では、市内 9 つのウォーキングコースを

掲載したウォーキングマップを作成してい

ます。 

お近くのコースを歩いてみましょう。 

（ウォーキングマップは、市役所健康推進

課、各出張所にあります。） 
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（４）たばこ・アルコール対策  

 

たばこの煙には、ニコチン、タール、一酸化炭素など有害物質が多く含まれており、

がんをはじめ、心臓病、脳卒中など、多くの病気の要因になっています。 

さらに、たばこの煙は、本人だけでなく周囲の人の健康にも悪い影響（※２受動喫煙）

を与えます。特に、妊娠中の喫煙や受動喫煙は、妊婦本人の健康を害するだけでなく、

体重の小さな赤ちゃんが生まれる原因にもなり、生まれてからの心身の発達にも大きな

影響を与えます。 

適度な飲酒は、ストレスをやわらげ、コミュニケーションを円滑にするなどの効用が

ありますが、飲み過ぎると、肝機能障害、糖尿病、高血圧など、多くの生活習慣病を引

き起こすもとにもなります。また、妊娠中の飲酒は、生まれてくる赤ちゃんの心身の発

達にも影響を与えます。 

自分の健康を守ることはもちろん、自分以外の人の健康を害することがないような、

たばこ・アルコールに対する取組みが必要です。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 談笑し 楽しく飲むのが基本です 

 2 食べながら 適量範囲でゆっくりと 

 3 強い酒 薄めて飲むのがオススメです 

 4 つくろうよ 週に二日は休肝日 

 5 やめようよ きりなく長い飲み続け 

 6 許さない 他人への無理強い・イッキ飲み 

 7 アルコール 薬と一緒は危険です 

 8 飲まないで 妊娠中と授乳期は 

 9 飲酒後の運動・入浴 要注意 

10 肝臓など 定期検査を忘れずに 

 （（社）アルコール健康医学協会） 

表 １ 適正飲酒の１０か条 

※２受動喫煙とは： 

  たばこを吸わない人が、吸う人のたばこから流れてくる煙（副流煙）を

吸うことをいいます。この受動喫煙によって、肺がんを発病するリスクが

20％増えてしまうと言われています。 
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（５）歯の健康  

 

歯の健康状態を良好に保つことは、単に消化を助け、栄養状態を良くするだけでなく、

おいしく食べる、楽しく会話するなど健康の維持向上や生活の質（＝QOL）の向上にも

つながるものです。また、歯の疾患が体全体のさまざまな病気（肺炎、糖尿病、動脈硬

化、高血圧など）を引き起こす誘因となることがわかってきました。 

厚生労働省では、「80 歳になっても 20 本以上自分の歯を保とう」という“8020（ハ

チマルニイマル）運動”を推進しています。正しく歯や歯ぐきの手入れをする習慣を身

につけることにより、１人でも多くの市民が「8020」を実現できるよう、各ライフス

テージに応じた歯の健康づくりに取り組む必要があります。 

 

 

 

 

 

（６）病気や障がいの予防 

 

 妊産婦期においては、健康な出産のために妊娠中の母体の健康を維持すること、乳幼

児期から高齢期においては、病気や障がいの早期発見のため、健(検)診を積極的に受診

し、予防接種を受けることが大切です。また、高齢期においては、要介護状態にならな

いための対策が必要です。 
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（７）生活習慣病の予防  

   

生活習慣病とは、生活習慣が原因となって起こるがん、脳卒中、心臓病、糖尿病など

の病気のことです。 

がん、脳卒中、心臓病で、日本人の死亡原因の 6 割を占めると言われていますが、本

市においても死亡原因（平成 20 年度）のうち、がん、心臓病、脳卒中を合わせると全

体の 60.3％になります。30 歳代健診や国保の特定健康診査の結果を見ても、心臓病や

脳卒中を引き起こす動脈硬化の危険因子を調べる検査で異常値を示す人の割合がとても

多い状況です。 

また、糖尿病は国民病と言われるほど、糖尿病またはその疑いのある人の数が増えて

きていますが、病気が進行すると重大な合併症を引き起こすため、その予防と悪化を防

ぐことが急務となっています。 

近年、※３メタボリックシンドロームの要因である内臓脂肪を減らせば、生活習慣病の

進行を食い止められることがわかってきました。そこで、平成 20 年度からメタボリッ

クシンドロームに焦点をあて、保健指導を重視した※４特定健康診査、特定保健指導が全

国一斉に開始されました。本市においては、国保の特定健康診査の結果、内臓脂肪の蓄

積を調べる検査で異常値を示す人の割合が多い状況です。 

生活習慣病を予防するために正しい生活習慣を身につけ、健(検)診による生活習慣病

の早期発見・早期治療など、生活習慣病を予防する取組みが必要です。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図２ 北広島市の死因別死亡率 （Ｈ20 年度） 
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（石狩地域保健情報年報） 

図 ７ 
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国保の特定健診　平成21年度受診者の有所見率【男性】(%)
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国保の特定健診　平成21年度受診者の有所見率【女性】(%)

19 .8

20 .2

39 .2

44 .2

60 .0

0 10 20 30 40 50 60

血糖（動脈硬化の危険因子）

BMI（内臓脂肪蓄積の原因となる摂取エネルギーの過剰を示す）

HbA1c（動脈硬化の危険因子）

収縮期血圧（動脈硬化の危険因子）

LDLコレステロール（動脈硬化の危険因子）

（北広島市　国保医療課）

（北広島市　国保医療課）

30歳代健診 平成20～22年度分累計受診者の有所見率【男性】(%)
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※３メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）とは： 

 

内臓脂肪の蓄積による肥満に加えて、高血糖、高血圧、脂質異常を複数併せ

持った状態のこと。一つ一つは軽症であっても､これらが重複すると飛躍的に動

脈硬化が進行し、心筋梗塞や脳卒中を起こしやすくなります。   

 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

参考：メタボリックシンドロームの判定基準 

【判定方法】腹囲に加えて、３項目（血圧、脂質、血糖）のうち、 

  ・２項目以上該当→「メタボリックシンドローム基準該当」 

  ・１項目該当  →「メタボリックシンドローム予備軍該当」 

  ・該当項目なし →「非該当」 

 

  

 

 

 

＋ 

血圧 a 収縮期 130mmHg 

  b 拡張期 85mmHg 

腹囲  c 高血圧で服薬中 

男性 85ｃｍ 脂質 a HDL コレステロール 40mg/dl 未満 

以上  b 中性脂肪 150mg/dl 以上 

女性 90cm  c 低 HDL 血症、高中性脂肪血症で服薬中 

以上 血糖 a 空腹時血糖 110mg/dl 以上 

  b HbA1ｃ5.2％以上 

  c 糖尿病で服薬中 

※ 各項目について、それぞれ a・b・c の１つ以上に該当す

るときは「１項目該当」とします。 

※４特定健康診査・特定保健指導とは： 

 国の医療制度改革の一環で、国民健康保険、被用者保険などのすべての医療保

険者が、メタボリックシンドロームに注目した健診と、保健指導を行うことにな

りました。保健指導が最重視されたことが特徴です。 

対象年齢は 40 歳～74 歳で、平成 20 年 4 月から実施しています。  
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３．ライフステージ別の行動指針と施策の展開 

 

「妊産婦期」、「乳幼児期」、「学童青年期」、「成人期」、「高齢期」の 5 つ

のライフステージごとに心身の健康について、「現状と課題」を整理し、次に「市民

一人ひとりの取組み」についての提案と「市の取組み」を示しました。 

なお、「市の取組み」は、平成 26 年度末までの計画です。 

 

 

 

(１) 妊産婦期 
   

妊娠、出産は、女性だけでなく、家族にとっても生活スタイルや生活設計に大きな

変化をもたらします。 

出産・育児について、夫婦や支えてくれる家族でよく話し合うことが、育児の出発

点です。妊産婦が、心身とも健康に過ごせることが目標です。 

 

 

【現状と課題】 
◇妊娠前からの不規則な食事や栄養の偏りなどが、妊娠中も続いてしまう傾向があり

ます。 

◇定期健診費用の負担軽減策として、妊婦一般健康診査が 14 回、超音波検査が 6

回の助成制度があります。 

 

 

【市民一人ひとりの取組み（提案）】 

① 栄養・食生活の改善 

◇妊娠前からバランスの良い食事を心がけましょう。 

◇妊娠中期には、副菜の野菜でビタミン・ミネラルを多めにとり、主菜でたんぱく

質を不足しないようにとりましょう。 

◇妊娠後期と授乳期には、中期よりさらに、※５食事バランスガイドのすべてのグル

ープで１つずつ量を増やしましょう。 
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② 身体活動・運動・遊びの推進 

◇適度な運動や、ストレス解消法を見つけましょう。 

 

③ 休養・心の健康づくり 

◇マタニティスクールなどに参加するなどして、正しい知識を持ちましょう。 

◇産後うつが疑われるときは、我慢しないで、早めに受診しましょう。 

◇夫婦で妊娠、出産、そして子育てのプランをよく話し合いましょう。 

◇交流の機会に積極的に参加し、仲間づくりをしましょう。 

 

④ たばこ・アルコール対策 

◇妊娠中や授乳期は、喫煙や飲酒はやめましょう。受動喫煙に注意して、家族や周 

囲の人も吸わないようにしましょう。 

 

 

※５食事バランスガイドとは： 

食事の望ましい組合せやおおよその量をわかりやすくイラストで示した

ものです。 

食事を「主食」「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」「果物」の料理区分に分け、 

1 日に必要な量をコマの形に当てはめて表しています。 

コマが倒れないような食事を心掛けることにより、栄養バランスを改善

することができます。 

厚生労働省と農林水産省で作成しました。 

  

資料：厚生労働省・農林水産省作成 

食事バランスガイドについて 

運動 
水・お茶 

 食事バランスガイド 
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⑤ 歯の健康 

◇赤ちゃんの歯を作るため、また妊婦自身の歯の健康のため、バランスのとれた食

事を心掛け、歯の健診を受けましょう。 

 

⑥ 病気や障がいの予防 

◇出産に向けて、定期健診を受けましょう。 

◇妊娠から出産までの心身の準備について学びましょう。 

 

⑦ 生活習慣病の予防 

◇妊娠をきっかけに生活習慣を見直しましょう。妊婦本人の生活習慣病予防は

もちろん、お腹の赤ちゃんの将来の生活習慣病予防にもつながります。  

 

【市の取組み】 

①市の取組み 

◇妊娠中から育児、仲間づくりのお手伝いをします。 

◇妊娠中や授乳期の喫煙や飲酒の害について知識を広めます。 

◇妊婦健康診査を受けやすくするための支援を行います。 

 

②具体的な施策 

方向性 事 業 名 対 象 者 内  容 計画値 

① 健 や か な

妊娠・出産に

向 け た 支 援

を 充 実 し ま

す。 

 

母子健康手帳

の交付 

 

妊 娠 届 の

提出者 

・母子健康手帳の交付 

・公共施設障がい者用駐車

スペースに妊婦も共用 

交付件数 

年 430 件 

父子健康手帳

の配付 

妊 娠 届 の

提出者 

・父子健康手帳の配付 

 

配付件数 

年 430 件 

妊婦健康診査 母 子 健 康

手 帳 の 交

付者 

 

 

・妊婦健康診査費用の助成 

・妊婦一般健康診査 14 回 

・超音波検査      ６回 

・妊婦精密健康診査(必要に

応じ) 

助成件数 

年 430 件 

② 妊 婦 や 家

族 の 学 習 の

機 会 を 充 実

します。 

 

マタニティス

クール 

妊婦 ・講座（交流、妊娠中の食事

や・歯の手入れ、出産育児

の講話や実技、相談等）1

コース 4 回 

4 回コース

を年 5 回開

催 

 

マタニティス

クール両親コ

ース 

妊婦とその

夫またはパ

ートナー 

・講座（沐浴実習、妊娠疑似

体験、育児体験談等） 

 

年４回開催 
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方向性 事 業 名 対 象 者 内  容 計画値 

③ 妊 産 婦 の

不 安 の 軽 減

や ハ イ リ ス

ク の 人 へ の

支 援 に 努 め

ます。 

 

母子保健推進

員活動事業 

妊 産 婦 と

乳幼児 

・母子保健推進員(28 人)が

家庭訪問（妊産婦および乳

児の状況確認と市事業の

案内） 

・育児交流会(５会場)の開催 

・元気フェスティバルで「赤

ちゃんゲーム」の実施 

訪問活動  

年 400 件 

 

5 会場で育

児 交 流 会 開

催 

 

ハイリスク妊

婦把握・支援事

業 

 

妊 娠 届 の

提出者 

 

 

・「妊娠に関するアンケート」

の実施 

・スクリーニング、ケース検討  

・支援・評価 

ア ン ケ ー ト

実施  

年 430 件 

 

赤ちゃん訪問 生後 2 か

月 ま で の

新生児・乳

児 と そ の

母親 

 

・保健師の家庭訪問による個

別指導（生後２か月までの

新生児、乳児全員を対象） 

・母子の健康状態と育児状況

の確認と支援 

・産後うつ病、虐待リスクの

スクリーニング（産後うつ

病の早期対応のための質

問票によるスクリーニン

グの実施） 

・低出生体重児の一部は保健

所が訪問 

年 400 件 

 

④ 妊 婦 の 仲

間 づ く り の

場 を 提 供 し

ます。 

マタニティス

クール 

 

妊婦 

 

 

・講座（交流、妊娠中の食事

や歯の手入れ、出産育児の

講話や実技、相談等）1 コ

ース 4 回 

4 回コース

を年 5 回開

催 

マタニティス

クールクラス

会 

マ タ ニ テ

ィ ス ク ー

ル修了生 

・講座(遊びの紹介：手遊び

の実技等)と交流会 

・参加者の自主的な交流会開

催の支援 

年４回 

 

ふたご・みつ

ごの育児交流

会 

多 胎 児 を

妊 娠 中 の

妊 婦 と 育

児 中 の 保

護者 

・交流会と育児用品交換会 年４回開催 

＊ハイリスクの人とは：高齢や若年の妊婦、慢性の病気や障がいがある人 
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(２) 乳幼児期（０歳～５歳） 
 

 0 歳から 5 歳までの乳幼児期は、心と身体の成長発達がめざましい時期です。人

間関係の基礎となる親子関係をしっかり築くことや、心身の成長に必要な食生活や生

活リズム、遊びなどの健康的な生活習慣づくり、さらには、日常生活を通しての自立

を促していくことが必要となります。子どもの成長を支えるお母さん、お父さんが安

心して、ゆったりと子育てができる環境づくりが大切です。 

 この時期は、授乳、離乳食、幼児食と食事の形態や内容の変化が著しく、味覚や咀

嚼（そしゃく）機能が発達します。様々な食材を取り入れ、食事を規則的にとること

が大切です。 

 

 

【現状と課題】 
◇若年、未婚、離婚、失業、病気など物理的、精神的に不安定な状況で子育てをする

人が増えています。 

◇20 歳代から 30 歳代の女性のうち、たばこを吸っている人が１５％いました。妊

娠中や授乳期の喫煙は、未熟児出生や子どもへの受動喫煙が心配され、対策が必

要です。 

◇乳幼児健診は、9５％前後の受診率です。未受診者解消の取組みがさらに必要です。 

◇３歳児健診でのむし歯は、ここ数年ほぼ横ばい状態です。 

◇むし歯予防のために、※６フッ化物塗布、洗口があります。 

◇保護者が安心して育児でき、子どもが健やかに成長できるよう、関係する機関が連

携して子育て中の人を応援していくことが求められています。 

◇こども発達支援センター指導員が乳幼児健診に参加するなど、発達に心配がある子

どもへの支援体制の整備が進んでいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※６フッ化物塗布、洗口とは： 

 

フッ化物塗布  

フッ化物溶液やゲル(ジェル)を歯の表面に塗布する方法です。乳歯

むし歯の予防として実施されています。  

 

フッ化物洗口 

一定濃度のフッ化ナトリウム溶液を用いて、ブクブクうがいを行う

方法で、永久歯のむし歯予防手段として有効と言われています。 
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【市民一人ひとりの取組み（提案）】 

① 栄養・食生活の改善 

◇離乳食は、適切な時期に始めましょう。 

◇味覚を形成する時期ですので、食材が偏らないよう様々な食品を体験しましょう。 

◇食習慣形成の基礎となる時期です。食べ物の知識が、親から子に正しく伝わるよ

う、日々の生活で工夫しましょう。 

◇生活リズムを整え、食事時間はできるだけ規則的にしましょう。 

 

② 身体活動・運動・遊びの推進 

◇戸外でよく遊ばせ、十分な睡眠がとれるようにしましょう。 

◇親子や友達と楽しく遊びましょう。 

◇公園や子育て支援センター、育児サークルなど、社会的資源が多くあります。活

用しましょう。 

 

③ 休養・心の健康づくり 

◇育児の相談や交流ができる友達、相談先を身近に作りましょう。 

◇育児や教育は一人に任せきりにせず、家族で分担、協力し合いましょう。 

◇親子で楽しめるサークル、地域子育て支援センター、児童センター、すくすく広

場などを積極的に利用しましょう。 

 

④ たばこ・アルコール対策 

◇授乳中は、喫煙や飲酒はやめましょう。受動喫煙に注意して、家族や周囲の人も

吸わないようにしましょう。 

 

⑤ 歯の健康 

◇歯が生えてきたら歯の手入れを始めましょう。仕上げ磨きは、学童になっても続

けましょう。 

◇甘いおやつや飲み物のとり過ぎに注意しましょう。 

◇成長に応じ、よくかむ食事にしましょう。 

◇哺乳瓶の使用や母乳がむし歯の原因になることがあります。むし歯予防のために 

 は、１歳半頃をめどに卒業しましょう。 

◇フッ化物塗布を受けましょう。 

◇おやつや食事は時間を決めて与えましょう。 

 

⑥ 病気や障がいの予防 

◇乳児健診（3 か月、6 か月、10 か月児）、1 歳 6 か月児健診、3 歳児健診を受け

ましょう。 

◇予防接種を受けましょう。 
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⑦ 生活習慣病の予防 

◇乳幼児の成長発達に応じた、生活習慣をつくりましょう。（離乳食、食事、おやつ、

遊び、歯の手入れ、生活リズムなど） 

 

 

【市の取組み】 

①市の取組み 

◇乳幼児期に応じた食生活を学習できる機会を充実します。 

◇子どもの発達に応じた遊びの紹介と体験できる場を用意します。 

◇赤ちゃん訪問で子育てと産後うつのアンケートを行い、安心して育児ができるよ

うお手伝いします。 

◇地域の子育て支援員として母子保健推進員を配置します。 

◇地域子育て支援センターや育児交流会などで、育児方法を伝えたり、友達づくり

のお手伝いをします。育児相談も行います。 

◇乳幼児健診の未受診者解消のため、家庭訪問や電話での勧奨を行います。 

◇定期の予防接種を実施します。 

◇乳児健診（3 か月、6 か月、10 か月児）、1 歳 6 か月児健診、3 歳児健診を実施

します。健診後の保健指導や教室などを充実します。 

 

②具体的な施策 

方向性 事 業 名 対 象 者 内  容 計画値 

① 安 心 し た

育 児 の た め

の 相 談 や 支

援 を 充 実 し

ます。 

母子保健推進

員活動事業 

妊 産 婦 と

乳幼児 

（妊産婦期参照） (妊産婦期参

照) 

 

赤ちゃん訪問 生後 2 か

月 ま で の

新生児・乳

児 と そ の

母親 

 

・保健師の家庭訪問による

個別指導（生後 2 か月ま

での新生児、乳児全員を

対象） 

・母子の健康状態と育児状

況の確認と支援 

・産後うつ病、虐待リスク

のスクリーニング（産後

うつ病の早期対応のため

の質問票によるスクリー

ニングの実施） 

・低出生体重児の一部は保

健所が訪問 

 

 

年 400 件 
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方向性 事 業 名 対 象 者 内  容 計画値 

② 育 児 の 学

習 や 交 流 の

機 会 を 増 や

します。 

 

マタニティス

クールクラス

会 

マ タ ニ テ

ィ ス ク ー

ル修了生 

 

・講座（遊びの紹介：手遊

び実技等）と交流会 

・参加者の自主的な交流会

開催の支援 

 

年５回 

 

出 前 健 康 講

座・健康教育

（母子） 

乳 幼 児 の

保護者 

・団体・グループからの依

頼に応じて健康講座を実

施 

 

 

ふたご・みつ

ごの育児交流

会 

多胎児を妊

娠中の妊婦

と育児中の

保護者 

 

・交流会、育児用品交換会 

 

年４回開催 

 

地域子育て支

援 セ ン タ ー

(児童家庭課) 

乳 幼 児 と

そ の 保 護

者 

・保育園開放と保育士によ

る育児相談 

・子育て講座の開催 

・親子ふれあい行事、幼児

健診への協力 

 

市内３か所で

実施 

 

仲間づくり支

援 

(社会教育課、

健康推進課) 

育 児 中 の

保護者 

社会教育課 

・育児サークルなどの設立

や、運営へのアドバイス 

・ホームページを活用して

サークル紹介 

健康推進課 

・マタニティスクールクラ

ス会の自主開催支援 

 

③ 病 気 の 早

期 発 見 や 予

防 の 事 業 を

利 用 し や す

い 体 制 で 実

施します。 

胆道閉鎖症ス

クリーニング

検査 

生 後 １ か

月児 

・母子健康手帳交付時に検

査用紙を配布 

・１か月健診時に検査用紙

を回収、検査 

年 430 件 

乳児健康診査 ３ ,６ ,１０

か 月 児 と

そ の 保 護

者 

・医師等による診察、育児

相談、栄養相談、歯科相

談、発達相談など 

・精密検査が必要な乳児に

ついては、医療機関への

紹介状を発行 

年 36 回 
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方向性 事 業 名 対 象 者 内  容 計画値 

予防接種 乳幼児 ・定期の予防接種を実施 

・ヒブワクチンと小児肺炎

球菌ワクチン接種の全額

助成 

・市内医療機関へ委託し、

個別接種で実施 

 

三種混合 

1700 件 

ＢＣＧ400 件 

ポリオ 950 件 

麻しん・風しん

2020 件 

ヒブワクチン 

140 件 

フッ化物塗布 

 

1 歳～就学

前の幼児 

・６か月ごとに希望者に塗 

 布 

年 12 回 

1 歳 6 か月児

健康診査 

1歳 6か月

児 と ２ 歳

未 満 の 未

受 診 児 お

よ び そ の

保護者 

・医師等による診察、育児

相談、栄養相談、歯科健

診、歯科相談、発達相談

など 

・精密検査が必要な乳児に

ついては、医療機関への

紹介状を発行 

年 12 回 

 

あそび教室 

（１歳 6 か月

児健康診査事

後集団指導） 

 

1 歳 6 か月

児健診で精

神運動発達

面の要経過

観察となっ

た 3 歳未満

児 

・自由遊びや設定遊びを通

して、子どもの行動、親

子の観察 

・保護者の悩みやニーズを

傾聴、実践指導 

・こども発達支援センター

が協力 

年 24 回 

 

3 歳児健康診

査 

３歳～4 歳

未 満 児 と

そ の 保 護

者 

・医師等による診察、育児

相談、栄養相談、歯科健

診、歯科相談、発達相談

など 

・精密検査が必要な児につ

いては、医療機関への紹

介状を発行 

年 12 回 

 

④ 育 児 支 援

のため、関係

機 関 と の 連

携 を 進 め ま

す。 

子ども虐待予

防ケアマネジ

メント事業 

乳 幼 児 と

そ の 保 護

者 お よ び

妊婦 

・赤ちゃん訪問でのスクリ

ーニング結果等に基づき

ケース検討、虐待予防検

討会（子育て検討会）の

実施 

実施件数：ス

クリーニング

400 件 
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方向性 事 業 名 対 象 者 内  容 計画値 

⑤ 訓 練 や 相

談 の 機 関 と

の 連 携 を 図

り な が ら 、

個 々 の 支 援

の 強 化 を 検

討します。 

こども発達支

援センター 

乳幼児、学

童 と そ の

保護者 

 

・発達相談 

・障がいや発達に心配のあ

る子どもの通所療育指導 

発達相談数 

350 件 

通園児数 

105 人 

 

 

 

 

(３) 学童青年期（６歳～２４歳） 

                     

 日常の体験や学習を通して自立した社会人の基礎を作る大切な時期です。子ども自

身が食や健康に対する正しい知識を身に付け、実践していけるよう周囲の大人が適切

な生活習慣を形成し、定着できるような環境が必要です。     

  精神面でも未完成な時期であり、メンタル面の不安定さが表出しやすいので、

しっかりと受け止める体制や仕組みが家族を含めた社会に必要となります。  

 

 

 

 

 

 

        （Ｈ20 年版  食育白書）  

【現状と課題】 
◇全国的に未成年者が喫煙している実態があります。 

◇性に対する正しい知識や理解が十分とは言えません。 

◇ひきこもりの人への応援体制が必要です。 

 

 

【市民一人ひとりの取組み（提案）】 

① 栄養・食生活の改善 

◇食べ物の好き嫌いをなくし、栄養バランスが偏らないようにしましょう。 

◇早寝・早起き・朝ごはんの習慣を身につけましょう。 

◇成長と骨作りに必要なカルシウムを積極的にとりましょう。 

◇ジュースやスポーツ飲料などは、とり過ぎないようにしましょう。 

◇思春期のやせすぎは、将来さまざまな健康障害を引き起こします。健康を害する

極端なダイエットはやめましょう。 

  
朝食の摂取状況（％） 12 歳児の肥満（％） 

小学 6 年 中学 3 年 男子 女子 

北海道 84.6 79.6 17.02 13.35 

全国平均 87.1 81.2 12.41 9.67 

表 ２     
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② 身体活動・運動・遊びの推進 

◇自分の生活スタイルに合った運動習慣を持ちましょう。 

◇健康、体力づくりへの関心を持ち、楽しみながらスポーツ､仲間づくりを進めまし

ょう。 

 

③ 休養・心の健康づくり 

◇一人で悩まず、家族や先生など信頼できる周りの大人や相談機関に相談しましょ

う。 

◇人との交流を大切にしましょう。 

◇講演会、サークルなどには積極的に参加して、広く交流できるようにしましょう。 

 

④ たばこ・アルコール対策 

◇たばこの害や性に関する正しい知識を得ましょう。 

◇未成年者は、喫煙や飲酒をしない、させないようにしましょう。 

 

⑤ 歯の健康 

◇8020（38 ページ参照）を歯の健康の目標にしましょう。 

◇歯ブラシによる歯磨きだけでなく、デンタルフロスや歯間ブラシを使って歯や口

腔内を清潔にしましょう。 

◇むし歯を予防するため、甘味食品や甘味飲料をとり過ぎないよう注意し、食生活

からの歯の健康づくりに取り組みましょう。 

◇食べ物をよくかむ習慣を身につけましょう。 

 

⑥ 病気や障がいの予防 

◇病気にならないための「食事・運動・休養」の生活習慣を子どものときから身に

つけましょう。 

◇健康を害する極端なダイエットは止めましょう 

◇大麻など、薬物は絶対に使わないようにしましょう。 

 

⑦ 生活習慣病の予防 

◇成長期に必要な食事と間食の適正量を知り、過食を避けましょう。 

◇間食は、時間を決めて、次の食事に差し支えない程度の量にしましょう。 

◇外食や市販の弁当などは、栄養のバランスや頻度に注意し、上手に利用しましょう。

また、調理にも挑戦してみましょう。 

 

⑧ その他 

◇性について、大人と子どもが話し合ったり相談できる状況を普段からつくりましょ

う。 
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【市の取組み】 

①市の取組み 

◇学齢期は、学校保健など関係機関と連携しながら内科健診、歯科健診など、各種健

診を実施し、健康の保持に努めます。 

◇たばこの害に対する知識の普及を図ります。 

◇性に対する正しい知識の普及を図ります。 

◇地域の子育て支援員として母子保健推進員を配置します。 

◇心の病の予防や早期発見のための相談窓口を継続します。 

 

②具体的な施策 

方向性 事 業 名 対 象 者 内      容 計画値 

①病気や障が

いの早期発見

や予防を行い

ます。 

 

予防接種 高校３年生

相当年齢ま

で 

・定期の予防接種を実施 

・子宮頸がん予防ワクチンの

助成 

・市内医療機関へ委託し、個

別接種で実施 

二種混合 

700 件 

子宮頸がん予

防ワクチン 

536 件 

子宮がん検診 20 歳以上

の女性市民 

・子宮頸部の細胞診 

・北海道対がん協会、結核予

防会、市内医療機関での検

診(個別検診、送迎バス検

診) 

・平成 21 年度から、20 歳

から 5 歳刻みで 40 歳まで

の対象者に無料クーポン

券を送付し受診勧奨 

 

エキノコック

ス症検診 

小学 3 年生

以上 

・血液検査（5 年おきに 1 回） 

・対がん協会に委託し、個別

検診で実施 

 

こども発達支

援センター 

乳幼児、学

童とその保

護者 

・発達相談 

・障がいや発達に心配のある

子どもの通所療育指導 

発達相談数 

350 件 

通園児数

105 人 

②たばこの害

に関する知識

の普及を図り

ます。 

  ・正しい知識の啓蒙（広報、

出前講座など） 

 

③性に関する

正しい知識普

及 を 図 り ま

す。 

  ・相談窓口の紹介 

・出前講座の実施 
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方向性 事 業 名 対 象 者 内      容 計画値 

④学校保健な

ど関係機関と

連携して、子

どもたちに健

康について伝

える場を作り

ます。 

思春期保健 中高生 ・出前講座の実施 

・講話と体験学習による健康

教育 

 

 

 

 

 

(４) 成人期（２５～６４歳） 

 

 成人期は、労働・育児・介護など、社会や家庭での中心的な役割が期待される時期

です。しかし、身体機能は少しずつ低下していくので、健康な高齢期を迎える準備期

でもあります。生活習慣病予防とストレス解消が、この世代の目標です。 

   

 

【現状と課題】 
◇健康診査を毎年受け、自分の健康状態を知り、生活習慣病の予防に取り組む必要が

あります。 

◇特定保健指導対象外の人で、高血圧、高血糖、脂質異常（高脂血症）の人が多いの

が北広島市の特徴となっており、保健指導が重要です。 

◇本市の死亡原因は、第 1 位のがんに次いで、第 2 位は心臓病（心不全、急性心筋

梗塞など）、第３位は脳卒中（脳梗塞、脳出血など）と循環器系疾患が上位に位置

しています。 

◇健（検）診は、受けるだけでなく、日常生活を見直すきっかけとすることが大切

です。 

◇ストレスを感じている人が増えています。アンケートでは、30 歳代から 50 歳代

までの人でストレスのあった人は、7 割を占めています。 

◇全国的にうつ病の人が増えており、うつ対策が必要です。 

◇本市の喫煙率は、アンケートによると 14.9％で、前回（26.6%）と比べて減少

しています。禁煙をしたい人への支援が必要です。 

◇飲酒習慣がある人は全体では 56.3％で、前回（63.7％）と比べて減少しています。

飲酒をやめたい人への支援が必要です。 

◇歯の健康について関心は、今回のアンケートでは前回を上回る結果が出ています。 

（「早期受診」：前回 43.8％→今回 48.0％、「歯磨きや入れ歯の手入れをする」：

前回 44.9％→今回 50.6％） 

◇障がいのある人への支援が引き続き必要です。  
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【市民一人ひとりの取組み（提案）】 

① 栄養・食生活の改善 

◇食事はバランス良く 3 食とりましょう。特に朝食は欠かさず食べましょう。 

◇塩分を控え、野菜は多く、果物は適量をとるようにしましょう。 

◇外食やお弁当は、栄養バランスや頻度を考えながら、上手に利用しましょう。 

◇ジュースやスポーツ飲料は、とり過ぎないようにしましょう。 

◇標準体重を目標に、カロリーのとり過ぎや、過剰なダイエットに注意しましょう。
※７ＢＭＩも目安になります。ＢＭＩは 22 を目標にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 身体活動・運動・遊びの推進 

◇自分の体力や生活スタイルに合った運動習慣を持ちましょう。 

◇楽しみながらスポーツ､仲間づくりを進めましょう。個別アドバイスを受けること

ができる施設も上手に活用しましょう。 

◇公園、運動施設、サークルなどの社会資源を活用しましょう。 

◇地域、職場などで開催される行事やスポーツ・レクリエーション等に積極的に参

加しましょう。 

◇運動を継続できるようになったら、週 2 回以上、1 日 30 分以上の運動を 1 年以

上継続する運動習慣者（18 ページ参照）を目指しましょう。 

 

③ 休養・心の健康づくり 

◇十分な睡眠をとり、心や身体を休めましょう。 

◇「気分が落ち込む」「夜眠れない」といった状態が続く時は、早めに専門家に相談

しましょう。 

◇不安や心配事は、家族や友人・知人に早めに相談しましょう。相談サービスなど

も利用しましょう。 

◇仕事や家事、育児、介護などは一人で抱え込まず、早めに周囲にＳＯＳを出しま

しょう。 

◇仕事や家事以外に、短時間でも自分の時間が持てるよう工夫しましょう。 

◇家族や友人、仲間と過ごす時間を大切にし、コミュニケーションを深めるととも

に、地域活動に参加するなど豊かな人間関係をつくりましょう。 

◇うつなどの心の不調は、本人は自覚しづらいものです。普段から予防や早期発見、

周りの人の接し方の知識を得ておきましょう。 

※７ＢＭＩとは： 

 Body Mass Index の略で、身長と体重から計算して出すことができます。 

 計算式：体重（㎏）/｛身長(ｍ)×身長(ｍ)｝ 

 ＢＭＩが 25 以上の人は肥満、18.5 未満の人がやせとなります。  
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④ たばこ・アルコール対策 

◇喫煙者はマナーを守り、周囲に受動喫煙の害を与えないようにしましょう。 

◇禁煙を決意したら、禁煙外来を受診するのも一つの方法です。 

◇お酒は適量を心がけましょう。適量を守れないときは、禁酒を決意しましょう。 

◇生活習慣病の積極的予防が必要な世代です。たばこはやめるようにし、1 週間に 2

日は「休肝日」として、お酒を飲まない日にしましょう。 

 

⑤ 歯の健康 

◇歯の定期検診を受け、8020(38 ページ参照)を目指しましょう。 

◇日常の歯の手入れは、歯ブラシだけでなく、歯間ブラシなどの歯の清掃用具も使

いましょう。 

◇毎食後、就寝前に、ていねいに歯を磨くようにしましょう。 

 

⑥ 病気や障がいの予防 

◇予防と病気の早期発見・治療のため、毎年健康診査を受けましょう。 

◇健診後の必要な指導や精密検査、経過観察は、必ず受けましょう。 

◇病気や障がいの不安があるときは、早めに相談や受診をしましょう。 

 

⑦ 生活習慣病の予防 

◇肥満ややせ過ぎにならないように、標準体重を目標にしましょう。 

◇外食や市販の弁当などは、栄養のバランスや利用頻度に注意し、上手に利用しま

しょう。また、調理にも挑戦してみましょう。 

◇糖尿病予防講演会などに積極的に参加するなど、糖尿病の正しい知識を得て実践

できるようにしましょう。 

◇自分にあった適度な運動を継続して行いましょう。 

◇予防と早期発見・早期治療のため、必ず健康診査を受けましょう。また、指導を

受けることが必要と言われたら、必ず受けましょう。 

◇治療が必要な人は自己判断せず、継続して受診しましょう。 

◇食生活や禁煙など、がんを予防のための生活習慣確立を目指しましょう。 

 

 

【市の取組み】 

①市の取組み 

◇生活習慣病の予防・改善のための栄養指導に取り組みます。 

◇年代に応じた食生活を学習できる機会を充実します。 

◇運動習慣を持てるための手法の紹介、日常的な運動に活用できる施設の紹介をし

ます。～エルフィンロード、遊歩道、体育館、プール、民間運動施設など 

◇運動アドバイザーによる健康づくりのアドバイスを行います。 

◇運動を続けるための仲間づくりのお手伝いや健康づくりサークルの紹介をします。 

◇ウォーキングマップを作成し、市民の健康づくりに活用します。 
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◇心の健康づくりの情報提供や講演会、相談体制を継続します。 

◇出前健康講座などで各年代に合った歯の手入れ、食事との関係など、知識を普及

し、8020 を目指せるよう支援します。 

◇がん検診を実施して、早期発見・早期治療に努めます。 

◇国民健康保険に加入する人を対象に、特定健康診査、特定保健指導の実施と受診

への働きかけを行います。また、国民健康保険以外の健康保険に加入する人には、

加入する健康保険の保険者が実施する特定健康診査や特定保健指導を受けるよう

働きかけを行います。 

◇30 歳～39 歳の人には、30 歳代健診を行います。 

◇健（検）診後の保健指導や、教室などを充実します。 

◇糖尿病予防教室や個別に相談を受けられる場を用意します。 

◇健康づくり推進員と協働で、健康情報展などで健康情報や実践方法を伝えます。 

◇広報紙のほか、健康イベント、健康相談などの機会を利用して健康づくりに関す

る啓蒙や情報提供に努めます。周知にあたっては、民間団体の協力を得ます。 

 

②具体的な施策 

方向性 事 業 名 対 象 者 内      容 計画値 

① 生活習慣

病、特にメタ

ボリックシ

ンドローム、

高血圧、糖尿

病、高脂血

症、心臓病に

ついて学習

でき、予防法

を身につけ

る機会を作

ります。 

健康手帳活用

事業 

30 歳以上

の市民 

健康手帳を配付し、生活習慣

病予防の一助とする。(希望

者のみ) 

 

健康教室 30 歳以上

の市民 

料理教室と運動教室の開催 

 

年 3 回 

出 前 健 康 講

座・健康教育

（成人） 

市民 ・団体・グループからの依頼

に応じて健康講座を実施 

・広報やリーフレットによる

健康教育啓発 

年 5 回 

糖尿病予防教

室 

特定保健指

導の対象外

で、糖尿病

の検査値が

要指導の人 

・糖尿病予防についての学習

(栄養、運動等) 

・事後教室（教室修了者のク

ラス会） 

・講演会 

年３回 

 

 

 

 

生活習慣病予

防講演会 

市民 ・生活習慣病等についての講

演会 

年 3 回 

 

② 国 民健康

保険加入者

の方の特定

国保の特定健

康診査 

（国保医療課） 

40 歳～74

歳の国保加

入者 

・健康診査 

 

8,059 人 

(平成 24 年

度) 
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方向性 事 業 名 対 象 者 内      容 計画値 

健康診査、特

定保健指導

を目標を持

って取り組

みます。 

特定保健指導 

（国保医療課） 

 

 

40 歳～74

歳の国保加

入者 

 

・保健指導 

 

 

 

832 人 

(平成 24 年

度、高齢期

分含む) 

③ 国 保以外

の健康保険

加入者に対

し特定健康

診査受診を

勧奨します。 

 40 歳～74

歳の国保以

外の健康保

険加入者 

・特定健康診査を受診するよ

う周知する。 

 

④ 特 定保健

指導対象外

の人の健診

事後相談に

対応します。 

成人健康相談 

 

特定保健指

導の対象外

で要医療の

人 お よ び

30 歳代健

診 で 要 医

療、要指導

の人 

 

・特定保健指導の対象外で医

療機関受診勧奨された要

医療の人および 30歳代健

診で要医療、要指導の判定

を受けた人に対し、保健指

導 

年 36 回 

⑤30 歳代の

人の健康づ

くりに取り

組みます。 

 

30 歳代健康

診査 

 

30～39 歳

の国保加入

者、社会保

険等加入の

被扶養者 

 

・健康診査 

 

年 100 人 

 

⑥ 就 労中の

年代が実行

しやすい運

動や食事の

とり方を情

報提供しま

す。 

 

 市民 ・ウオーキングマップ作成と

活用 

・総合体育館事業などとの連

携による運動普及 

・食事バランスガイドの活用 

 

 

 

 

 

⑦ が んの予

防と早期発

見のために、

検診を行い

胃がん検診 35 歳以上

の市民 

・バリウムによる胃部エック

ス線検査 

・北海道対がん協会、結核予

防会、市内医療機関で実施

（個別、集団、送迎バス検

診） 

年 1,800 人 
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方向性 事 業 名 対 象 者 内      容 計画値 

ます。あわせ

て検診を受

けやすい体

制づくりに

努めます。 

大腸がん検診 40 歳以上

の市民 

・検便による検診（便潜血検

査） 

・北海道対がん協会、結核予

防会、市内医療機関での検

診（個別、集団、送迎バス

検診） 

・平成 23 年度から、40 歳

から 5歳刻みで 60歳まで

の対象者に無料クーポン

券を送付し、受診勧奨 

 

年 1,800 人 

肺がん検診 40 歳以上

の市民 

・胸部エックス線検査及び喀

痰検査（喀痰検査は、医師

が必要と認めた場合） 

・北海道対がん協会、結核予

防会での検診（個別、集団、

送迎バス検診） 

 

年 2,000 人 

前立腺がん検

診 

40 歳以上

の男性 

・血液検査（PSA 検査） 

・北海道対がん協会、結核予

防会での検診（個別、集団、

送迎バス検診） 

 

年 350人 

 

子宮がん検診 20 歳以上

の女性 

・子宮頸部の細胞診 

・北海道対がん協会、結核予

防会、市内医療機関での検

診（個別検診、送迎バス検

診） 

・平成 21 年度から、20 歳

から 5歳刻みで 40歳まで

の対象者に無料クーポン

券を送付し受診勧奨 

 

年 1,500 人 

乳がん検診 40 歳以上

の女性 

・視触診とマンモグラフィに

よる検査 

・北海道対がん協会、結核予

防会、市内医療機関での検

診（個別、送迎バス検診） 

・平成 21 年度から、40 歳

から 5歳刻みで 60歳まで

の対象者に無料クーポン

券を送付し受診勧奨 

 

年 1,600 人 

がん検診・結核

検診事後指導 

がん検診を

受診後、要

経過観察ま

たは要精密

検査となっ

た人 

・要経過観察の人に再検査の

文書送付、電話勧奨 

・要精密検査の人に電話や文

書で勧奨 

 

－ 
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方向性 事 業 名 対 象 者 内      容 計画値 

⑧予防や早

期発見のた

めに感染症

や骨粗しょ

う症の検診

を 行 い ま

す。  

肝炎ウィルス

検診 

40 歳以上

の国保加入

者と社会保

険の被扶養

者 

 

・市内医療機関での検診 

 

－ 

骨粗しょう症

検診 

40、45、

50、55、

60、65、

70 歳の女

性 

 

・北海道対がん協会、結核予

防会での検診（個別、送迎

バス検診） 

年 200 人 

⑨ 市 民が実

践する健康

づくりを応

援します。 

 

  ・健康づくり推進員 

養成、継続研修、活動支援 

・健康サークルの結成支援、

活動応援 

・健康管理プログラムによ

る体力づくりへの助言

(総合体育館、体育協会 ) 

・民間健康増進施設、プー

ル、フイットネスクラブ

などの紹介  

 

健康づくり

推進員養成 

 年 15 人 

 

登録人数 

80 人 

⑩ ラ イフス

テージに対

応したスポ

ーツ、レクリ

ェーション

事業を開催

して、市民の

健康・体力づ

くり活動の

機会を提供

します。 

(高齢期にも

共通) 

 

 

  ・きたひろしまエルフィンロ

ードハーフマラソン 

・元気フェスティバル in き

たひろしま 

・30 キロ歩ける会 

・歩くスキーの集い 
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方向性 事 業 名 対 象 者 内      容 計画値 

⑪ 障がいや

病気に関す

る正しい知

識普及や情

報提供、学習

機会を充実

します。 

 

  ・情報提供（広報紙、福祉パ

ネル展、パンフレットなど

の活用） 

・こころの健康講座 

 

こころの健

康講座  

年 1 回開催 

⑫ 障がいや

病気を早期

に気軽に相

談し、安心し

て療養が続

けられる支

援体制を充

実します。 

 

  ・相談指導( 来所、電話、家

庭訪問など） 

・こころの健康相談（保健所） 

・障がい者生活支援センター

みらい 

・障がい者就労支援センター

め―でる 

・相談機関の連携 

相談指導事

業 2 か所 

 

みらい 

延 7200 件 

  

めーでる 

延 2400 件 

 

 

 

(５) 高齢期（６５歳以上） 

 

 老化や病気による健康への不安に加え、家庭や地域での人間関係の変化も大きくな

る時期です。生活習慣病予防や、病気を悪化させないことが大事です。 

 健康寿命を延ばし、自分で身の回りのことをできるようにしたり、これまでの経験

や技術を生かして地域の中での役割を持つなど、家庭や地域での支えあいの関係づく

りが目標となります。 

 

 

【現状と課題】 
◇高齢化が進んでいます。 

(平成 18年度末 18.7％⇒平成 22年度末 22.2％⇒平成 26年度末見込み 27.7％) 

◇何らかの支援が必要な高齢者が増えています。 

◇高齢者の転倒、骨折は、寝たきりの原因となります。転倒予防対策が、引き続き必

要です。 

◇75 歳以上の人(後期高齢者)を対象とした後期高齢者健診を引き続き実施する必要

があります。 

◇健康を維持し医療費の負担を軽減するには、がんや心臓病の予防とともに、要介
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護状態とならないよう脳卒中の予防が重要です。 

◇認知症の人が増えています。認知症予防の取組みが一層重要です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【市民一人ひとりの取組み（提案）】 

① 栄養・食生活の改善 

◇家族や友人と食卓を囲む機会を大切にしましょう。 

◇毎日３食、規則正しく食べるようにしましょう。 

◇たんぱく質や水分が不足しないようにしましょう。 

◇薄味を心がけましょう。 

◇外食やお弁当は、栄養バランスや頻度を考えながら、上手に利用しましょう。 

◇自分で調理できるよう挑戦してみましょう。   

◇ジュースやスポーツ飲料は、とり過ぎないようにしましょう。 

 

② 身体活動・運動・遊びの推進 

◇自分の体力や生活スタイルに合った運動習慣を持ちましょう。 

◇楽しみながらスポーツ､仲間づくりを進めましょう。個別アドバイスを受けること

ができる施設も上手に活用しましょう。 

◇公園、運動施設、サークルなどの社会資源を活用しましょう。 

◇地域、職場などで開催される行事やスポーツ・レクリエーション等に積極的に参

加しましょう。 

◇運動を継続できるようになったら、運動習慣者（20 ページ参照）を目指しましょ

う。 

 

認知症高齢者数の将来推計（単位：万人）

149
169
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              (厚生労働省  高齢者介護研究会報告書）

図７ 
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③ 休養・心の健康づくり 

◇自分の体力にあった、長く続けられる趣味を持ちましょう。 

◇自分が無理なくできる活動を見つけ、余暇時間をいきいきと過ごしましょう。 

◇地域の集まりなどに積極的に参加しましょう。        

◇うつなどの心の不調は、本人は自覚しづらいものです。普段から、予防や早期発

見、周りの人の接し方の知識を得ておきましょう。 

 

④ たばこ・アルコール対策 

◇飲酒はたしなむ程度で、楽しく飲みましょう 

◇生活習慣病や高齢による機能低下を促進するおそれのあるたばこは、できるだけ

やめましょう。 

 

⑤ 歯の健康 

◇歯と歯ぐきを大事にし、歯の定期検診を受けて 8020(38 ページ参照)を歯の健康

の目標にしましょう。 

◇口の中を清潔に保つことは、口の中の細菌や食べかすなどが誤って気管に入るこ

とで起こる肺炎の予防にもなります。歯や口の中の手入れを心がけ、食べる・話

すなどの口腔機能の低下を防ぎましょう。 

◇日常の歯の手入れは、歯ブラシだけでなく、歯間ブラシなど歯や口の状態に合っ

た清掃用具も使いましょう。 

◇入れ歯は清潔にし、自分に合うようこまめに調整してもらいましょう。 

◇高齢期では、唾液の分泌が減少することがあります。口の体操やマッサージなど

で分泌を盛んにしましょう。 

 

⑥ 病気や障がいの予防 

◇精密検査や治療中の病気は自己判断せず、医師など専門家のアドバイスを受けて

病気の進行を防ぎましょう。 

◇健康情報に振りまわされないよう、基本的な知識をもちましょう。 

◇生活リズムが乱れないよう調整しましょう。 

◇インフルエンザ予防接種を受けましょう。 

◇転倒予防のため、筋力と平衡感覚の向上を目指しましょう。 

 

⑦ 生活習慣病の予防 

◇生活習慣病の予防と早期発見・早期治療のため、健康診査を受けましょう。指導

を受けることが必要と言われたら、必ず受けましょう。 

◇糖尿病講演会などに積極的に参加するなど、生活習慣病の正しい知識を得て実践

できるようにしましょう。 

◇自分にあった適度な運動を継続して行いましょう。 

◇普段から家庭でも血圧を測って、自分の健康状態を把握しておきましょう。 
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⑧ その他 

◇認知症や閉じこもり予防、介護について、高齢者自身も家族など周囲の人も学び

ましょう。 

◇地域の人たちと交流したり、高齢者のためのサービスを積極的に利用しましょう。 

◇身の回りのことは、できるだけ自分で行い、自立した生活を維持しましょう。 

◇家庭や地域などで、自分ができることの役割を持ちましょう。  

◇家族や周囲の人は経験を尊重し、高齢者一人ひとりの個性を尊重するように

しましょう。  

 

 

【市の取組み】 

①市の取組み 

◇高齢期に応じた食生活を学習できる機会を充実します。 

◇心の健康づくりの情報提供や講演会を行います。 

◇心の病の予防や早期発見のための相談体制を継続します。 

◇高齢者を中心に「健口体操」の名称で、口の体操や唾液分泌マッサージの方法を

広めます。 

◇歯の定期検診を勧めます。 

◇高齢期の健（検）診を行います。 

◇健（検）診後の保健指導や教室などを充実します。 

 

 

②具体的な施策 

方向性 事 業 名 対 象 者 内      容 計画値 

①要介護状態

にならないた

めの事業を行

います。 

 

1.認知症や

閉じこもり

について学

習できる機

会をつくり

ます。 

 

2.転倒予防

の取組みを

健康増進講演

会 

65 歳 以上

の市民 

・生活習慣病予防および介

護予防に関する講演会 

 

 

年 2 回 

脳の健康教室 

 

 

65 歳 以上

の市民 

・脳が活性化する勉強法な

どの教室 

・学習サポーターを養成、

配置 

 

 

年 2 回 

出前講座 

 

65 歳 以上

の市民 

・介護予防や高齢期の健康

づくりに関する講座 

 

 

年 30 回 
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方向性 事 業 名 対 象 者 内      容 計画値 

します。 

 

3.食事や運

動について

学ぶ機会を

つくります。 

 

4.口腔機能

の維持を図

ります。  

健康運動教室  

 

 

65 歳 以上

の市民 

・健康チェック、ストレッ

チ運動、水中運動、健康

講座など 

 

年 5 コース 

介護予防事業 

(二次予防事

業) 

 

 

二次予防事

業対象者 

 

・機能訓練教室 

・水中運動教室等 

・健康運動教室 

・口腔ケア事業 

・生きがいデイサービス事     

業 

機能訓練教

室  525 回 

水中運動教

室 2 コース 

健康運動教

室 5 コース 

口腔ケア事

業  年 3 人 

生きがいデ

イサービス

事業 

延 2,100人 

② 予防や早

期発見のた

めの健(検)

診を行いま

す。 

 

特定健康診査 

(国保医療課) 

40～74 歳 

 

・健康診査 

※国民健康保険以外の健康

保険に加入する人には、

各健康保険者が実施する

特定健康診査を受診する

よう周知する 

 

832 人

(平成 24 年

度、成人期

分含む) 

後期高齢者健

診(国保医療

課) 

 

75 歳 以上

の市民 

・健康診査 

 
― 

結核検診 65 歳 以上

の市民 

・結核予防会の検診 

・レントゲン車による集団

検診 

肺がん検診

と合わせて

年 2,000件 

骨粗しょう症

検診 

40 、 45 、

50 、 55 、

60 、 65 、

70 歳 の女

性 

 

(ライフステージ 4 成人期参照) (成人期参照) 

肝炎ウィルス

検診 

40 歳 以上

の国保加入

者と社会保

険の被扶養

者 

 

(ライフステージ４ 成人期参照) (成人期参照) 
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方向性 事 業 名 対 象 者 内      容 計画値 

胃がん検診 35 歳 以上

の市民 

 

(ライフステージ４ 成人期参照) (成人期参照) 

大腸がん検診 40 歳 以上

の市民 

 

(ライフステージ 成人期参照) (成人期参照) 

肺がん検診 40 歳 以上

の市民 

 

(ライフステージ 成人期参照) (成人期参照) 

前立腺がん検

診 

40 歳 以上

の男性 

 

(ライフステージ４ 成人期参照) (成人期参照) 

子宮がん検診 20 歳 以上

の女性 

 

(ライフステージ４ 成人期参照) (成人期参照) 

乳がん検診 40 歳 以上

の女性 

 

(ライフステージ４ 成人期参照) (成人期参照) 

がん検診・結

核検診事後指

導 

がん検診を

受診後、要

経過観察ま

たは要精密

検査となっ

た人 

 

(ライフステージ４ 成人期参照) (成人期参照) 

インフルエン

ザ予防接種 

65 歳 以上

の市民 

・インフルエンザの予防接

種 

・接種費用の助成（自己負

担 1,000 円） 

 

障がい児者

と合わせて

年 6,150件 

③ 高齢者の

自立や健康

維持、高齢

者を支える

家族や地域

の相談が気

軽に行える

場をつくり

ます。 

総合相談 (電

話、窓口、訪

問) 

65 歳 以上

の市民 

・保健師、社会福祉士、栄

養士等の健康、生活、福

祉、介護等の相談 

 

電話・窓口

分 

年 

延 4,800件 

家族支援事業 介護してい

る家族 

・介護講座 

・認知症介護講座 

・介護者交流会 

介護講座年

3 回 

認知症介護

講座年 1 コ

ース 

介護者交流

会年 2 回 
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方向性 事 業 名 対 象 者 内      容 計画値 

④ 行政や地

域の連携で

高齢者の安

心でいきい

きとした暮

らしを支え

ます。 

  ・認知症キャラバンメイト 

・地域ケア会議など 

・高齢者虐待防止ネットワ 

ーク事業 

認知症キャ

ラバンメイ

ト養成講座 

 年 10 回 

地域ケア会

議 年 3 回 

高齢者虐待

防止ネット

ワーク事業

相談件数 

年 20 件 
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