
清須市では、「すべての市民が健康でこころ豊かに暮らせるまち 清須」を基本理念に、「健康日本 21 清須計画
（第３次）」を策定しました。このリーフレットは、計画の概要を記載するとともに、日々の健康づくりの参考とな
る情報を記載したものです。
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対象者の健康課題を踏まえた
健康づくりへの支援

●肥満傾向児、男性の肥満者の割合がと
　もに増加傾向
●40歳代から内分泌・栄養・代謝疾患
　や循環器系疾患による外来受診が増加
　女性では55歳から筋骨格系・結合組
　織疾患による外来受診も増加

１．妊娠・出産期の健康づくり
２．乳幼児期の健康づくり
３．学齢期の健康づくり
４．若い頃からの介護予防の推進

１．セルフケアと健康診査受診の促進
２．重症化予防の推進
３．感染症予防の推進

１．健康な食生活の推進
２．健康な運動習慣の推進
３．健康な睡眠と休養の推進
４．たばこの有害性の理解と受動喫煙の
　　防止
５．過度な飲酒の防止
６．歯と口の健康づくり

１．地域活動の活発化と参加の促進
２．健康づくりのためのネットワーク
      づくり
３．だれもが自然に健康になれる環境
　　づくり

●2040年の高齢化率
　推定29.3％（75歳以上15.6％）
●出生数・出生率は減少傾向
●女性の平均寿命は国・県を下回って
　推移

●死因別死亡順位（2022年）
　１位　がん　　２位　心疾患
　３位　老衰　　４位　脳血管疾患
●部位別がん死亡数（2022年）
　１位　男性：気管、気管支及び肺
　　　　女性：大腸
●男性は虚血性心疾患・がん、女性は
　心疾患・脳血管疾患の死亡比が高い
　（ベイズ推定値）

●健康な食生活の理解と実践が不足
●運動習慣がある女性の割合が減少
●睡眠による休養が不十分な人が増加
●生活習慣の改善意向がある人が減少
●「地域で力を合わせて解決しようとす
　る」と思う人が減少

１ 疾病の発症予防と重症化予防
の推進３

健康的な生活習慣の確立２ 健康的な社会環境の整備４

人口・寿命 死亡の状況

保健・医療 基礎調査結果
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セルフケアと健康診査受診の促進、
重症化予防の推進

たばこの有害性の理解と
受動喫煙の防止

過度な飲酒の防止

感染症予防

健康的な睡眠と休養 歯と口の健康づくり

計画の基本方針を実現
するためにできること

□　自分の適正体重を知ろう
□　バランスのよい食事をとろう
□　塩分摂取を減らそう

ちょうどよい食事量とは、適正な体重を維持できること！

「太りすぎ」も「やせすぎ」 にも注意！

年齢 (歳 )　　　　目標とするBMI(kg/ｍ )2

１８～４９　　　　　１８．５～２４．９
５０～６４　　　　　２０．２～２４．９
６５～７４　　　　　２１．５～２４．９
７５以上　　　　　　２１．５～２４．９

厚生労働省「日本人の食事摂取規準2025年版」より作成

野菜も毎日
食べようね！

野菜摂取推進のためのロゴ（清須市作成）

健康的な食生活

□　自分に合った運動やスポーツを見つけよう
□　仲間をつくり、運動を継続しよう
□　自分の１日の歩数を知ろう
□　日常生活の中での活動量を増やそう

□　十分な睡眠・休養をとろう
□　自分のストレス解消法を持とう
□　家族や周囲の人のこころの健康
　　に気を配ろう
□　相談できる相手や場所をみつけ
　　よう

□　かかりつけ歯科医を持ち、定期
　　的に歯科健康診査を受けよう
□　歯みがき習慣を身につけよう
□　デンタルフロスなどの歯間部清
　　掃用器具を使おう
□　歯周病やオーラルフレイルを予
　　防しよう

□　家族や地域の人達を誘いあって、健康診査
　　を受けよう
□　定期的な受診により、疾病の早期発見・早
　　期治療に努めよう
□　自分と家族のために、生活リズムを整え、
　　自分自身の健康を見直そう
□　セルフメディケーションを心がけよう

□　禁煙希望者は相談機関を知り、専
　　門的支援を活用しよう
□　喫煙者は受動喫煙の有害性を理解
　　しよう
□　喫煙者は、周囲の人や家族、特に
　　こどもの受動喫煙を防止しよう
□　20歳未満の者が安易に喫煙でき
　　ないよう配慮しよう

□　「生活習慣病のリスクを高める飲
　　酒量」を知ろう
□　過度な飲酒を控えよう
□　20歳未満の者の飲酒の有害性を
　　知り、伝えよう。また、安易に飲
　　酒できないよう配慮しよう

□　感染症の情報に関心を持とう
□　うがい、手洗いなどの感染症予防
      対策を実践しよう
□　予防接種について正しい知識を持
      ち、安全に受けよう

健康で
こころ豊かな
毎日を
めざしましょう！

※ BMI ＝ 体重 (kg)÷身長 (m)÷身長（m）

※

健康的な運動習慣

対象者　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  身体活動　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  座位行動

高齢者

成　人

こども

歩行またはそれと同等以上の
身体活動を１日40分以上
（１日約6,000歩以上）

歩行またはそれと同等以上の
身体活動を１日60分以上
（１日約8,000歩以上）

（参考）
・中強度以上の身体活動（主に有酸素性身体活動）を１日60分以上行う
・高強度の有酸素性身体活動や筋肉・骨を強化する身体活動を週３日以上行う
・身体を動かす時間の長短にかかわらず、座りっぱなしの時間を減らす。特に余暇のスクリーンタイムを減らす。

座りっぱなしの時間が長く
なりすぎないように注意する
（立位困難な人も、じっとしている
時間が長くなりすぎないように少し
でも身体を動かす）

清須市　心の相談 清須市　節目年齢歯科健診

　　　　　　　　運動
有酸素運動・筋力トレーニング・バランス運動・
柔軟運動など多要素な運動を週３日以上
【筋力トレーニングを週２～３日】

　　　　　　　　運動
息が弾み汗をかく程度以上の運動を週60分以上
【筋力トレーニングを週２～３日】

清須市　大人の健診（検診）

©清須市

３つの川をつなぐ
水辺の散策路を
歩いてみてね！

中瓶１本
500ml
程度

１合
180ml

清須市　水辺の散策路

ビール 清酒 ウィスキー
ブランデー

焼酎
（25度）

ワイン

ダブル
60ml

0.5 合
90ml

２杯
240ml

種
類

量

の実現をめざします！

清須市は・・基本
理念

１－１　妊娠・主産期の健康づくり

取組方針

課　題 ・妊娠・出産期の母子の健康についての知識を普及し、取り組みを促す必要があります。

・こどもの保護者が、こどもの健康についての知識を持ち、こどもの健康につながる生
　活ができるよう支援

１－２　乳幼児期の健康づくり

取組方針

課　題 ・朝食を毎日食べること、こどもの就寝時間への配慮など、健康的な生活習慣を身につ
　けられるよう啓発していく必要があります。

・親子で健康的な生活習慣を身につけられるよう支援
・親子の健康に関わる機関とのつながりを持てるよう支援

１－３　学齢期の健康づくり

取組方針

課　題 ・こどもの受動喫煙や飲酒防止への配慮について、今後も引き続き啓発していく必要が
　あります。
・健康的な生活習慣を身につけるための支援を充実していく必要があります。
・こどもの健康に必要な知識を得られるよう支援
・親子で健康的な生活習慣を実践できるよう支援
・こどもの健康に関わる機関とのつながりを持てるよう支援

１－４　若い頃からの介護予防の推進

取組方針

課　題 ・若い頃からの健康づくりの意義を啓発し、自分の課題として健康づくりや介護予防に
　取り組むことができるよう支援します。

・若い頃から介護予防の意識を持てるよう啓発
・人や社会とのつながりを大切にできるよう支援
・介護予防事業などの機会を提供

対象者の健康課題を踏まえた健康づくりへの支援

基本
方針 １

すべての市民が健康で
こころ豊かに暮らせるまち　清須

健康的な生活習慣の確立

基本
方針 ２
２－１　健康的な食生活の推進

取組方針

課　題

２－２　健康的な運動習慣の推進

取組方針

課　題
・運動しやすい環境づくりをすすめるとともに、日常生活において意識的に身体を動か
　すことを普及していく必要があります。
・生活に運動を取り入れることができるよう、機会づくりを進める必要があります。

・運動・スポーツに親しむ活動を支援
・日常生活の中で活動量を増やすことを推進

２－３　健康的な睡眠と休養の推進

取組方針

課　題
・睡眠や休養をとること、ストレス解消法を持つこと等について、今後も啓発する必要
　があります。
・不満や悩みごとなどの相談機会を充実していく必要があります。

・質の高い睡眠・休養をとることと、ストレスと上手につきあうことへの支援
・自分と周囲の人のこころの健康に関心を持ち、適切に対応できるよう支援
・気軽に相談できる窓口を充実

２－４　たばこの有害性の理解と受動喫煙の防止

取組方針

課　題
・喫煙は、生活習慣病の主要なリスクであることを周知していく必要があります。
・望まない受動喫煙を防止する取り組みを進める必要があります。
・禁煙に取り組めるよう支援する必要があります。

・たばこの有害性を周知し、健康のために禁煙を希望する人を支援
・受動喫煙を防止する取り組みを充実
・20未満の者や妊産婦の喫煙を防止する取り組みを充実

２－５　過度な飲酒の防止

取組方針

課　題 ・飲酒する際には適量を守ることなどを啓発していく必要があります。
・「生活習慣病のリスクを高める飲酒量」の周知が必要です。

・多量に飲酒をしないよう啓発します
・20歳未満の者の飲酒を防止する取り組みを充実

２－６　歯と口の健康づくり

取組方針

課　題
・定期的な歯科健康診査の受診、かかりつけ歯科医を持つことなどを、今後も継続する
　よう啓発する必要があります。
・8020運動をさらに周知し、歯の健康づくりへの動機づけを行う必要があります。

・歯と口の健康に関する正しい知識を身に付けられるよう支援
・歯と口の健康を守るための実践を促進

・健康な食生活をする人を増やしていく取り組みが必要です。
・食生活改善推進員など、市民の健康な食生活を推進する担い手を育成していく必要が
　あります。

・市民の健康な食生活の実現を支援
・規則正しく、楽しく食事をすることを推進


