
　

９
月
は「
健
康
増
進
普
及
月
間
」

で
す
。
行
事
な
ど
が
３
年
ぶ
り
に

再
開
さ
れ
る
中
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
の
第
７
波
に
よ
り

再
び
感
染
者
数
が
増
加
す
る
な
ど
、

地
域
行
事
へ
の
参
加
や
外
出
の
自

粛
な
ど
に
よ
り
健
康
へ
の
影
響
が

心
配
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

滋
賀
県
は
、
左
図
の
と
お
り
健

康
寿
命
が
全
国
で
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス

で
す
。
そ
の
理
由
は
明
確
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
趣
味
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
、
地
域
で
の
つ
な
が
り
の
ほ
か
、

運
動
や
休
息
、
食
事
な
ど
、
普
段
の

生
活（
生
活
習
慣
）が
大
き
な
影
響

を
与
え
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

上
図
は「
第
３
次
健
康
こ
う
か

21
計
画
（
令
和
３
年
度
～
令
和
６

年
度
）」が
示
す
健
康
維
持
と
健
康

寿
命
を
延
ば
す
た
め
の
年
齢
別
で

の
主
な
取
り
組
み
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

こ
う
し
た
日
常
の
生
活
習
慣
を

普
段
の
生
活
の
中
で
実
践
し
て
い

る
方
が
多
い
こ
と
が
健
康
で
元
気

な
滋
賀
県（
甲
賀
市
）の
特
徴
の
ひ

と
つ
と
考
え
ら
れ
ま
す
が
皆
さ
ん

は
い
か
が
で
す
か
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
収
束
は
未
だ
見
通
し
が
つ
き
ま

せ
ん
。
今
一
度
、一
人
ひ
と
り
が
健

康
に
関
心
を
も
ち
、
ご
自
身
や
ご

家
族
で
改
め
て
健
康
を
意
識
し
た

生
活
習
慣
を
心
が
け
て
み
ま
し
ょ

う
。

※「第３次健康こうか２１計画」から抜粋

歯と口
口の中の健康を

維持するための定期受診

虫歯や歯周病から誘発される

病気の予防

アルコール
量によって

害であることを知る
肝臓、腎臓などへの負担軽減

たばこ
害を知り、

受動喫煙に配慮
肺がんなどのリスク減少

休養・
こころ

一人で悩まず

近くの人に相談する
うつ病などの予防

運 動 運動の習慣化
体力づくりや転倒予防、

要介護状態への回避

栄養・
食生活

毎日の朝食と、

食事バランスを考える

高血圧や心のストレスを

和らげる

社会との
つながり

社会との

つながりをもつ

社会とのつながりができ、

自身の役割、自分の居場所が

見つかる

食 育
楽しくコミュニケーション

しながらの食事

楽しい食事、

コミュニケーション能力の向上

６歳～１９歳 ４０歳～６４歳 ６５歳以上 得られる効果

こん な 生 活生 活してみ よう！！
～5歳 ２０歳～３９歳意識するポイント

年齢別

歯や口腔機能を維持できるよう、定期に受診する

区や自治振興会などの地域行事や健康づくり活動に参加する

家族等とコミュニケーションをとりながら楽しく食事する

飲酒する人は飲酒量に注意　妊娠期は飲酒しない
（男：２合以上、女：１合以上）の飲酒をしない飲酒をしない

低栄養にならないよう
必要な栄養素をとる

受動喫煙をさせない環境をつくる

仕事と休養のメリハリ

家族、友人などの話せる相手をもち、一人で悩まず相談する

１回３０分以上の運動を週２回以上行う

主食・主菜・副菜を組み合わせたバランスの取れた食事をほぼ毎日食べる

食塩の摂取量を減らすお菓子を食べすぎない

野菜を１日３５０ｇ以上とる

社会との
つながりをもつ！

意識して体を
動かす！

食事を
楽しむ！

適量の
飲酒！

野菜を毎日
とることを意識！

しっかりと
睡眠を！

たばこを吸わない

甲賀市の健康寿命（※） ■女性　■男性

（単位：歳）

60 65 70 75 80 85 90

甲
賀
市

滋
賀
県

全
国 78.72

83.37

79.47

84.03

80.14

84.66

女性

全国３位

男性

全国２位

（出典）厚生労働省・厚生労働科学研究

注）甲賀市の数値は国保のデータベースによる

※要介護２～５を不健康な状態とした

　「日常生活動作が自立している期間の平均」

健
康
寿
命

　
　

男
性
全
国
２
位

　
　

女
性
全
国
３
位

生
活
習
慣
の
大
切
さ
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