
コロナ禍の影響で、40～50代の健康診断受診率が減っています。

自己判断で「私は大丈夫」宣言している人、周りにいませんか？

大丈夫かどうかは、毎年きちんとチェックしてこそ。

心地よい初夏の陽気。さぁ、体のケアを始めましょう！

　
１
０
０
年
前
の
平
均
寿
命
｟※

｠
は
約

４４
歳
。
５０
年
前
は
約
６０
歳
。
現
在
は

約
８４
歳
で
す
。

　
平
均
寿
命
が
延
び
続
け
る
一
方
、

健
康
寿
命
が
平
均
寿
命
よ
り
も
約
１０

年
短
い
と
い
う
デ
ー
タ
が
出
て
い
ま

す
。
「
人
生
１
０
０
年
時
代
」
と
言
わ

れ
る
い
ま
、
い
つ
ま
で
も
元
気
に
過
ご

す
た
め
に
は
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す

こ
と
を
意
識
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
①
健
康
診
断
を
受
け
て
体
の
状
態

を
知
る
。
②
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

を
心
が
け
る
。
③
運
動
習
慣
を
身

に
付
け
る
。
健
康
な
体
を
維
持
し
て

い
く
こ
と
は
、
生
涯
に
渡
っ
て
幸
福

感
を
持
っ
て
暮
ら
す
た
め
に
も
重
要

で
す
。
　

元
気
に
自
立
し
て

過
ご
せ
る
期
間
=
「
健
康
寿
命
」

75.4％

77.7％

70.1％

57.8％

47.1％

69.3％

23.8％

2０.９％

28.6％

４２.2％

50.0％

29.5％

２０歳代

3０歳代

4０歳代

5０歳代

6０歳代

7０歳代
以上

全体

■ 実施している  ■ 実施していない  ■ 無回答

定期的に運動していますか 小美玉市健康・食育に関する

アンケート調査（令和元年度）

日常生活に制限のある期間

歳８.８４

日常生活に制限のある期間

歳12.35

６０歳 ７０歳 ８０歳

平均寿命

80.98歳

平均寿命

87.14歳

健康寿命

74.79歳

健康寿命

歳72.14男
性

女
性

※厚生労働省「完全生命表」

　 「簡易生命表」 「第１１回健康

　 日本２１推進専門委員会資料」

０% 2０% 4０% 6０% 8０% １００%

20.3％ 79.7％

0.8％

1.4％

1.3％

2.9％

1.2％

健康寿命をのばす！
「私まだ大丈夫」―それ、過信です！

イラスト

清水すず菜
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市民の健康づくりを応援
企業
コラボ

大塚製薬株式会社

ニュートラシューティカルズ事業部

大野高裕さん

※フレイル：健康な状態と日常生活で
　サポートが必要な介護状態の中間

市との包括連携協定により熱中症講座を開催

常
磐
大
学 

看
護
学
部 

看
護
学
科

公
衆
衛
生
看
護(

成
人
保
健
、
高
齢
者
保
健
、
産
業
保
健)

を

専
門
と
す
る
。
現
在
の
研
究
テ
ー
マ
は
「
成
人
期
に
お
け
る

生
活
習
慣
病
予
防
」
。

若
林
千
津
子
先
生

筋
肉
と
内
臓
脂
肪

　
筋
肉
は
、
全
身
を
動
か
す
た
め
の
エ
ン
ジ
ン

の
よ
う
な
役
割
で
す
の
で
、
歩
く
た
め
に
も

と
て
も
大
切
な
も
の
で
す
。
し
か
し
、
そ
の
筋

肉
は
４０
歳
く
ら
い
か
ら
減
り
始
め
、
８０
歳
く

ら
い
ま
で
に
お
よ
そ
半
分
の
量
に
な
り
ま
す
。

年
齢
に
と
も
な
っ
て
、
筋
肉
が
減
っ
て
い
く
の

は
自
然
な
こ
と
で
す
が
、
急
速
に
広
範
囲
に

運
動
で
筋
肉
増
・
内
臓
脂
肪
減

　
運
動
す
る
こ
と
に
よ
り
、
筋
肉
は
い
く
つ(

何

歳)

か
ら
で
も
増
や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま

た
、
運
動
は
内
臓
脂
肪
を
減
ら
し
、
血
圧
や
血

糖
値
を
下
げ
て
、
動
脈
硬
化
の
予
防
に
つ
な

が
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
運
動
を
す
る
と
、
エ
ン

ド
ル
フ
ィ
ン(

幸
福
感
を
も
た
ら
す
ホ
ル
モ
ン)

の
分
泌
が
促
さ
れ
、
ス
ト
レ
ス
解
消
に
も
良
い

影
響
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
定
期
的
な
運
動

仲
間
と
の
す
す
め

　
い
ざ
、
運
動
を
は
じ
め
て
も
、
ひ
と
り
で
継

続
し
て
い
く
こ
と
は
な
か
な
か
簡
単
な
こ
と
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
健
康
に
影
響
す
る
要
因
の
一
つ
に
、
ソ
ー

シ
ャ
ル
キ
ャ
ピ
タ
ル
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。

地
域
の
力
、
人
々
の
つ
な
が
り
、
絆
な
ど
と
表

現
さ
れ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
誰
か
と
一
緒
に
、

仲
間
と
一
緒
に
行
う
こ
と
の
メ
リ
ッ
ト
で
す
。

た
と
え
ば
、
運
動
教
室
に
参
加
す
る
こ
と
で
、

運
動
の
効
果
だ
け
で
は
な
く
、
仲
間
と
の
会

話
が
楽
し
い
と
感
じ
た
り
、
健
康
に
有
益
な
情

報
を
得
た
り
、
ひ
と
り
で
行
う
の
に
比
べ
継
続

し
や
す
く
な
り
、
個
人
の
健
康
が
維
持
・
増
進

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
小
美
玉
市
に
は
そ

の
よ
う
な
教
室
や
サ
ー
ク
ル
が
た
く
さ
ん
活

動
し
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
参
加
し
て
、
仲
間

と
一
緒
に
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。

　
さ
ら
に
、
こ
の
ソ
ー
シ
ャ
ル
キ
ャ
ピ
タ
ル
が
高

い
地
域
は
、
個
人
の
健
康
だ
け
で
な
く
、
子
育

て
や
防
犯
、
災
害
な
ど
様
々
な
場
面
で
支
え

合
う
こ
と
が
で
き
る
、
人
と
人
と
の
つ
な
が
り

が
豊
か
な
地
域
に
な
っ
て
い
く
こ
と
が
期
待
さ

れ
て
い
ま
す
。

10
年
後
、
ど
ん
な
自
分
で
あ
り
た
い
か
？

　
健
康
で
い
た
い
、
で
も
コ
ツ
コ
ツ
努
力
す
る
の

は…

　
そ
も
そ
も
今
は
健
康
だ
し…

　
そ
の
よ

う
な
声
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。

　
５
年
後
、
１０
年
後
の
健
康
は
、
今
の
生
活
の

延
長
線
上
に
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
今
の
み
な

さ
ん
の
行
動
が
作
る
未
来
で
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
を
経
験
し
、
私
た
ち
は
、
今
ま

で
以
上
に
自
分
や
家
族
、
周
囲
の
人
の
健
康

を
考
え
る
機
会
を
得
ま
し
た
。
自
分
の
行
動

が
、
人
に
影
響
を
与
え
る
と
い
う
こ
と
も
あ
ら

た
め
て
実
感
し
ま
し
た
。
こ
の
こ
と
を
、
感
染

症
だ
け
で
な
く
、
こ
れ
か
ら
の
ご
自
身
の
健
康

の
た
め
に
い
か
し
、
一
生
歩
け
る
体
、
そ
の
行

動
の
一
歩
を
踏
み
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
こ
れ
か
ら
少
し
ず
つ
暖
か
く
な
り
、
新
た
な

チ
ャ
レ
ン
ジ
の
季
節
が
始
ま
り
ま
す
。

　
み
な
さ
ん
の
そ
の
一
歩
が
、
健
康
な
未
来
に

つ
な
が
る
も
の
で
あ
る
こ
と
を
お
祈
り
し
て
お

り
ま
す
。

健
診
で
自
分
の
体
を
チ
ェ
ッ
ク

　
さ
ら
に
大
切
な
こ
と
は
、
健
診
を
受
け
る
と

い
う
こ
と
で
す
。
コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
、
感
染
を

お
そ
れ
、
健
診
の
受
診
控
え
が
危
惧
さ
れ
て
い

ま
す
。
健
診
は
、
自
分
で
は
気
づ
く
こ
と
が
で

き
な
い
、
体
の
中
の
小
さ
な
Ｓ
Ｏ
Ｓ
に
早
く
に

気
づ
く
機
会
で
す
。
そ
の
小
さ
な
Ｓ
Ｏ
Ｓ
の
う

ち
に
対
策
を
と
る
こ
と
で
、
生
活
習
慣
病
や

動
脈
硬
化
を
予
防
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
ご
自
身
が
健
康
で
あ
る
こ
と
を
確
認

す
る
た
め
に
も
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

を
継
続
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

市の健康教室をきっかけに、2005年にスタートした「みらくる」。

現在は５０～80代の２４人。月２回活動しています。

��
年
後
の
健
康
は
今
の
延
長
線
上

進
む
と
、
転
倒
や
骨
折
な
ど
を
起
こ
し
や
す

く
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
運
動
不
足
や
食
べ
す
ぎ
に
よ
る
内

臓
脂
肪
の
蓄
積
は
、
高
血
圧
や
高
血
糖
な
ど

の
生
活
習
慣
病
を
引
き
お
こ
し
ま
す
。
こ
の

生
活
習
慣
病
は
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
い

た
め
、
見
す
ご
さ
れ
が
ち
で
す
。
そ
の
間
に
、

体
の
中
で
は
動
脈
硬
化
が
進
行
し
、
脳
卒
中

や
心
臓
病
な
ど
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
筋
肉
の
減
少
や
内
臓
脂
肪
の
蓄

積
は
、
将
来
的
に
寝
た
き
り
や
認
知
症
な
ど

の
要
介
護
状
態
に
な
る
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

そ
う
な
ら
な
い
た
め
に
、
運
動
や
食
事
な
ど
、

予
防
の
た
め
に
で
き
る
こ
と
に
早
く
か
ら
取

り
組
む
こ
と
が
大
切
で
す
。

よければご一緒に♪

みんなでやればくじけない！

参加希望・問い合わせ

みらくる 代表 藤井廣子

☎０２９９-４８-１４４１

みらくるで10年以上に渡って教えている、健康

運動指導士の上田和代さんは「参加者のその日

の体調を見ながらメニューを工夫し、痛いところ

がある方は無理せずできるよう、椅子を使って体

操しています」と指導方針を解説。

代表の藤井廣子さんは「将来寝たきりにならな

いよう、体を動かしています。地道に続けることが

大事。みんなでやれば続けられます。ぜひ私たち

と一緒に活動しませんか」と呼びかけています。

みらくる さん藤井廣子

痛いところがあっても大丈夫

保健師は
健康づくりのパートナー

保健師
から

製薬会社としてのノウハウを生かし、
市民の健康づくりを応援しています。
今後も夏場の熱中症対策はもちろん、
日頃の体調管理、女性の健康、フレイ
ル（※）対策など、さまざまなテーマで
講話、情報提供を行ってまいります。

小美玉市には、保健師が21名在籍しており、健
康増進課・介護福祉課などに所属し、活動して
います。妊婦さんや乳幼児から高齢者の皆さま、
すべての住民の方々の健康づくり活動を一緒

に進めていきたいと思っています。健診会
場でのご案内はもちろん、健診結果の

見方や対処方法を一緒に考えたり、
健康学習を一緒に進めたり…。
地域の皆さま、一人ひとりが健康
づくり活動に楽しく取り組んで、
健康に過ごすことができるよう、
私たち保健師も一緒に活動した
いと思いますので、お気軽に声
をかけてください。

さん

小美玉市健康増進課

保健師

齋藤智美
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