
前期（平成１４年度～１６年度）の主な重点施策休養・こころの健康
こころとからだを上手に休め活力を養います

自分のストレスに気づき、上手な対処法を身につけ
ましょう。支え合える人間関係を作り、生きている意義
を感じ、人のことを思いやることのできる健康なここ
ろを持ちましょう。

栄養・食生活
食事からすこやかなこころとからだをつくります

栄養・食生活は成長や、より良い健康状態を作るため
に欠かせない営みであり生活習慣病とも深く関わって
います。また、人と楽しく食事をすることは、良い人間
関係や食生活を実践する力を育みます。

みなさんが行うこと（目標）
規則正しい生活など、
身体やこころの健康を意
識した生活をします
ストレスなどで困った
ときは、抱え込まずに相
談します
趣味を生かし、学習や
自主グループに参加し、
仲間づくりをします

行政が支援すること
○健康相談などでストレ
スや休養をテーマに取り
上げます
○精神保健相談などを充
実します
○乳幼児に関して、気軽
に相談できる窓口を充実
します

みなさんが行うこと（目標）
「主食・主菜・副菜」を揃
えた食事をします
正しくサプリメント

（栄養補助食品）を使用す
ることができます
健診結果を活用し、食
生活の改善に生かします

行政が支援すること
○「主食・主菜・副菜」の
PRに努めます
○サプリメントの相談な
どが受けられるようにし
ます
○健診結果を、自分の食
生活の見直し改善に反映
できるよう、相談・学習を
充実します歯の健康

乳歯から８０２０をめざします

よく噛んでいる人は、生活の質、活動能力が高く、運
動・視聴覚機能に優れていることが分かっています。８０
歳でも自分の歯を２０本以上保ち、食生活に支障がない
ようにしましょう。

身体活動・運動
毎日無理なく楽しく身体を動かします

運動をよく行う人は、生活習慣病や死亡率が低く、メ
ンタルヘルスにも効果をもたらすことなどが認められ
ています。高齢者が寝たきりになることを減少させる
効果もあります。

みなさんが行うこと（目標）

定期的にフッ素塗布を
受けます
食後の歯磨き習慣を身
につけます
一本でも多くの歯を残
し、８０２０を実践します

行政が支援すること

○フッ素やフッ素塗布に
関する情報を提供します
○小・中学校で給食後の
歯磨きを実施する学校を
増やします

みなさんが行うこと（目標）
積極的に身体を動かし
ます
積極的に歩きます

行政が支援すること
○すこやか体操の指導者
を養成するなど普及に努
めます
○コースを公募しておす
すめのウォーキング・マ
ップを作成します

４
前
曲
げ
の
運
動

５
足
伸
ば
し
と

ね
じ
り
の
運
動

６
手
足
の
運
動
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アルコール
す
こ
や
か
体
操
は
、「
身
体
活
動
・
運
動
」の

シ
ン
ボ
ル
事
業
と
し
て
制
作
し
ま
し
た
。市

民
や
小
・
中
学
校
の
体
育
担
当
教
員
な
ど
で

制
作
検
討
会
を
つ
く
り
、元
Ｎ
Ｈ
Ｋ
テ
レ
ビ
・

ラ
ジ
オ
の
体
操
指
導
者
で
武
蔵
野
短
期
大
学

教
授
の
輪
嶋
直
幸
先
生
の
指
導
で
完
成
し
た

も
の
で
す
。名
称
は
公
募
し「
す
こ
や
か
体

操
」と
決
ま
り
ま
し
た
。

制
作
に
あ
た
っ
て
輪
嶋
先
生
は
、「
現
代
人

は
、脳
・
筋
肉
や
骨
・
心
の
３
つ
が
歪
ん
で
い

る
の
で
、こ
の
体
操
は
、次
の
点
を
重
点
に
考

え
ま
し
た
。�
脳
を
刺
激
す
る
こ
と
…
脳
の

命
令
で
そ
の
と
お
り
に
身
体
が
動
く
か
ど
う

か
、�
背
骨
を
伸
ば
す
こ
と
…
背
骨
を
伸
ば

し
た
り
丸
め
た
り
し
な
が
ら
良
い
姿
勢
を
作

る
、�
足
を
た
く
さ
ん
動
か
す
こ
と
…
全
身

の
血
液
の
循
環
を
良
く
し
、負
担
を
か
け
る

こ
と
に
よ
っ
て
筋
肉
や
骨
が
丈
夫
に
な
り
、

肥
満
防
止
、高
脂
血
症
予
防
、高
血
圧
予
防
、

血
糖
値
を
下
げ
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

運
動
を
す
る
こ
と
で
生
活
習
慣
病
も
予
防

し
、心
も
和
み
ま
す
。」と
体
操
に
寄
せ
る
期

待
を
話
さ
れ
ま
す
。そ
し
て「
体
操
の
特
徴

は
、８
つ
の
運
動
か
ら
構
成
さ
れ
て
い
て
、ど

の
運
動
で
も
足
を
た
く
さ
ん
動
か
す
よ
う
に

な
っ
て
い
て
、『
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
み
ん
な

気
軽
に
楽
し
ん
で
』体
操
を
し
て
も
ら
え
る

よ
う
に
、ユ
ニ
ー
ク
な
動
き
や
、掛
け
声
を
入

れ
た
り
し
て
、独
自
に
工
夫
し
て
楽
し
む
こ

と
も
出
来
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。」と
特

徴
を
話
さ
れ
ま
す
。

音
楽
は
、「
北
風
小
僧
の
寒
太
郎
」な
ど
を

わ

か

こ

作
曲
し
た
、福
田
和
禾
子
先
生
が
担
当
さ
れ
、

最
後
の
部
分
に
は
、狭
山
市
歌
が
挿
入
さ
れ

て
い
ま
す
。

市
で
は
輪
嶋
先
生
の
掛
け
声
の
入
っ
た
ビ

デ
オ
を
作
る
な
ど
し
て
体
操
を
普
及
し
て
い

き
ま
す
。

さ
あ
、あ
な
た
も
す
こ
や
か
体
操
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
ま
し
ょ
う
。

節度ある適正飲酒を心がけます

飲酒は未成年者や妊婦を通じた胎児への影響が大き
く、長期にわたる多量飲酒による依存症は、精神的・身
体的健康などを損ないます。適正飲酒を定着させまし
ょう。

みなさんが行うこと（目標）
２０歳になるまでお酒を
飲みません
深酒はやめ、休肝日を
設けるなど適正な飲酒量
にします
アルコールやアルコー
ル依存についての知識を
身につけます

行政が支援すること
○環境浄化キャンペーン
により青少年の飲酒防止
対策をすすめます

すこやか体操はこ
うしてできました

たばこ
たばこによる健康被害をなくしていきます

喫煙は未成年者や妊婦を通じた胎児への影響が大き
く、生活習慣病の原因となる可能性が知られてきまし
た。効果的な分煙・禁煙を推進していく必要があります。

制作の中心となった
輪嶋直幸先生

みなさんが行うこと（目標）
喫煙前に、たばこの害
について考えます
これからも、たばこを
吸わないようにします
喫煙マナーを守り、周
囲に迷惑をかけないよう
にします

行政が支援すること
○禁煙者の体験事例を募
集し、これを広めます
○禁煙支援プログラムを
行う機関の情報を提供し
ます
○環境浄化キャンペーン
を行い青少年の喫煙予防
対策をすすめます

●健康日本２１狭山市計画のダイジェスト版は主な公共施設で
差し上げます。また、すこやか体操の練習用ビデオは団体を対
象に貸し出しますので、保健センターへご連絡下さい

●
問
い
合
わ
せ
保
健
セ
ン
タ
ー
内
健
康
推

進
課
へ
�
９
５
６
‐
８
０
５
０

８
足
ぶ
み

７
全
身
運
動
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