
 

健康かすみがうら２１ 

【概要版】 
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本計画の計画期間は、平成29年度～平成38年度の10年間とします。 

 H28 H29 H30 H31 H32 H33 H34 H35 H36 H37 H38 

健康かすみがうら 21 

           

本市は平成24年３月に策定した「かすみがうら市健康増進計画」に基づき、市民一人ひとりが自分に

適した健康づくりを実践するための取組を推進してきました。

今後ますます高齢化社会が進行する中で、一人ひとりが健康づくりへの取組を実践していくことが重

要です。また、個人の健康づくりへの取組と、それを支援する地域と行政が一体となった取組が望まれ

ます。

このような現状から、基本理念を「健康で思いやりをもって暮らせるまちづくり」とし、健康づくり

の推進を図ります。

1 計画の基本的な考え方 

計画期間 

10年間（H29～H38） 

中間評価 

基本理念 

基本目標 

健
康
で
思
い
や
り
を
も
っ
て
暮
ら
せ
る
ま
ち
づ
く
り

基本目標１ 健康づくりの増進【健康増進計画】

基本目標２ 食育の推進【食育推進計画】

基本目標３ 歯と口腔の健康づくり推進【歯科口腔推進計画】

基本目標４ 心の健康づくり推進【自殺予防推進計画】

基本目標5 健康な睡眠の推進【睡眠推進計画】

基本目標６ 健康な母子の推進【母子保健計画】



 

 

 

【人口の推移】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：国勢調査（平成 27 年） 

 

 

 

 

 

 

【人口ピラミッド】 

 

資料：国勢調査（平成 27 年度）※合計の人口は「年齢不詳」を含まない 
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【がん検診受診者率】 

 
資料：健康づくり増進課 

【がん検診後の要精密対象者率】 

 

資料：健康づくり増進課 

【要精密該当者の医療機関受診率】 

 
資料：健康づくり増進課 

平成22年度 平成23年度 平成24年度 平成25年度 平成26年度 平成27年度

胃がん検診 6.6 6.5 7 5.9 5.6 5.2

大腸がん検診 7.7 10.2 11.8 13.8 12.5 12.2

肺がん検診 37.1 33.8 32.6 29.7 28.3 26.2

子宮がん検診 14 13.7 13.1 12.2 13.2 10.2

乳がん検診 9.8 8.9 8.1 9 11.4 6.5
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「健康増進計画」では、基本理念である「健康で思いやりをもって暮らせるまちづくり」

の実現を目指し、元気に過ごす力を高めることを目的としています。

「食育推進計画」は、国の食育基本法、国の第三次食育推進基本計画、茨城県食育推進計画-第三

次-に基づき策定し、食育の推進を図ります。

市民の取組（例）

市の取組（例）

○ 規則正しい食習慣を作りましょう。

○ 主食・主菜・副菜をそろえ、バランスよく食べましょう。

○ 子どもの健診等を通して、食事や栄養に関する相談や指導を行います。

○ 食事バランスガイドを活用し、食習慣の改善を推進します。

３ 基本目標１ 健康づくりの増進【健康増進計画】 

４ 基本目標２ 食育の推進【食育推進計画】 

基本施策

基本施策

○ 健康寿命の延伸

○ 生活習慣病の発症予防と重症化予防の推進

○ 身体活動の推進と運動習慣の定着

○ 食を通じた健康づくりの推進

○ ライフステージに応じた食育の推進

○ 安全で安心な食生活の推進

○ 食文化の継承

市民の取組（例）

市の取組（例）

○ 定期的な健診の受診で疾患の早期発見、早期治療をしましょう。

○ 体を動かす習慣をつけましょう。

○ 特定健診や成人健診、後期高齢者健診、がん検診等の各種健診の受診を勧めます。

○ 生活習慣病の予防を推進します。



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

「自殺予防推進計画」は、自殺を予防するためには、失業等の社会的要因に対する働きか

けと個人の心の健康問題に対する働きかけの両面から総合的な取組を図るとともに、家庭、
学校、職場、民間団体等と連携した地域全体の取組としていきます。

市の取組（例）

○ フッ素入り歯磨き剤を使って歯磨きをしましょう。

○ 歯科検診を受診しましょう。

市民の取組（例）

○ 「8020・6424運動」を推進します。

○ フッ素入り歯磨き剤の利用とフッ化物洗口を推進します。

○ 気づきと見守りの推進

○ 相談支援体制の充実

５ 基本目標３ 歯と口腔の健康づくり推進【歯科口腔推進計画】 

６ 基本目標４ 心の健康づくり推進【自殺予防推進計画】 

「歯科口腔推進計画」は、かすみがうら市の歯科保健施策を推進する基盤となるものであ

り、乳幼児期から高齢期までの全てのライフステージ等に応じた施策の方向などを示すもの

です。

基本施策

○ 健全な歯と口腔機能の維持・向上

○ ライフステージに応じた歯科疾患予防の推進

基本施策

市民の取組（例）

市の取組（例）

○ 専門機関の情報を収集し自分にあった相談窓口を見つけましょう。

○ 悩む前に、信頼できる友人や知人などに相談しましょう。

○ こころの相談や健康相談窓口を周知し、対応の充実を図ります。

○ 心の健康づくりを推進しゲートキーパーを養成します。



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「睡眠推進計画」では、睡眠についての適切な知識の一層の普及を目的としています。

７ 基本目標５ 健康な睡眠の推進【睡眠推進計画】 

８ 基本目標６ 健康な母子の推進【母子保健計画】 

基本施策

基本施策

○ 妊娠・出産に対する支援

○ 子育てに対する支援

○ 健やかに成長するための支援

○ 良い睡眠の普及

○ 睡眠障害の早期発見・対応

「母子保健計画」では、「健やか親子21〈第２次〉」の理念を踏まえるとともに、厚生労働

省雇用均等・児童家庭局長通知（平成26年６月17日付け母子保健計画について）に基づいて

います。

市民の取組（例）

市の取組（例）

○ 生活リズムの改善について周知します。

○ 睡眠について不安と感じる方の医療機関の受診勧奨を促進します。

○ 自分に合った睡眠方法をとりましょう。

○ 生活のリズムを見直し、睡眠不足を無くしましょう。

市の取組（例）

市の取組（例）

○ マタニティマークの有効活用を促進し、母子の安全を確保します。

○ 母と子どもの健康のための健診を推進します（４ヶ月児健診、１歳６ヶ月児健診、

２歳児歯科健診、３歳児健診）。

○ 妊娠がわかったら妊娠届けを出しましょう。

○ 妊婦健康診査受診票を受取り、医療機関での健診を受けましょう。



 

 

 

 健康づくりは、生涯を通じて行うことが重要ですが、ライフステージによって健康に関する課題や取組は

違ってきます。生涯を通じた健康づくりの為には、市民一人ひとりがおかれているライフステージの健康課

題を理解し、取組むことが求められます。 

 かすみがうら市では、「幼児期」「学齢期」「青年期・壮年期」「高齢期」の５つのライフステージに応じた

目標と、取組を設定します。 

 

 

 

幼児期 学齢期
青年期

壮年期 高齢期目標

生活習慣病

を予防する

規則正しい

生活習慣を

身につけま

しょう。

肥満や痩せ

にならない

よう、運動

や食生活の

維持改善を

行いましょ

う。

BMIで自分の

適正体重を

知り、メタ

ボリックシ

ンドローム

を防止しま

しょう。

定期的に健

診を受診し、

自分の生活

習慣を見直

しましょう。

健診（検

診）や予防

接種を受け

る

各種健診や

予防接種を

受診し、子

どもの成長

や病気への

免疫力をつ

けましょう。

うがいや、

手洗いと

いった日常

生活の中で、

病気の予防

を習慣づけ

ましょう。

各種がん検

診の受診を

し、早期発

見、早期治

療をしま

しょう。

運動する習

慣を作る

散歩等野外

活動を通し、

身体を動か

す習慣をつ

けましょう。

体育館等の

施設を利用

し、多種多

様な運動を

体験しま

しょう。

施設内ト

レーニング

器具を利用

し、丈夫な

身体を作り

ましょう。

ヘルスロー

ドを有効活

用し、ロコ

モティブシ

ンドローム

を予防しま

しょう。

健
康
づ
く
り
の
増
進

定期健診、

予防接種で、

重症化予防

をしましょ

う。

９ ライフステージに応じた取り組み 



 

 

 

 

食
育
の
推
進

幼児期 学齢期 青年期

壮年期
高齢期目標

栄養バラン

スのとれた

食事を摂る

離乳食で多

様な食材を

食べ、好き

嫌いをなく

しましょう。

朝食をしっ

かりと摂

り、身体に

必要なエネ

ルギー補給

をしましょ

う。

食事バラン

スガイドを

活用し、生

活習慣病を

予防しま

しょう。

たんぱく質

やカルシウ

ムを摂り、

低栄養や骨

粗鬆症を予

防しましょ

う。

野菜をたく

さん食べる

色々な野菜

を毎日食べ

る習慣をつ

けましょう。

学校給食を

中心に、１

日300ｇ摂取

できるよう

にしましょ

う。

1日350ｇを

摂取し、野

菜不足を無

くしましょ

う。

たんぱく質

の多い野菜

を摂り、循

環器疾患を

予防しま

しょう。

塩分をひか

える

離乳食の塩

分を減らし、

うす味の食

習慣を身に

つけましょ

う。

スナック菓

子や、イン

スタント食

品の食べ過

ぎに注意し

ましょう。

外食や中食

を控え、減

塩や自炊を

行いましょ

う。

旨味を活か

した食事等

をとり、低

栄養を予防

しましょう。

幼児期 学齢期
青年期

壮年期
高齢期目標

歯
と
口
腔
の
健
康
づ
く
り
推
進

むし歯にし

ない

歯周病にし

ない

甘味食品・甘

味飲料の取り

すぎに注意し、

フッ素入り歯

磨き剤を使っ

ていきましょ

う。

定期的に歯

科検診を受

け、フッ素

入り歯磨き

剤を使って

いきましょ

う。

定期的に歯

科検診を受

け、歯石除

去等を行い

健康な歯を

維持しま

しょう。

かかりつ

け歯科医

で歯科検

診を受け、

かめる歯

を維持し

ましょう。

口腔機能

の維持向

上をする

規則正しい

食習慣を心

がけ、よく

かんで顎の

発育を促し

ましょう。

よくかん

で食べ過

ぎを防ぎ

生活習慣

病を予防

しましょ

う。

食事はよく

かんで食べ

る習慣をつ

けましょう。

ゆっくり

よくかん

でかむ力

の低下や

誤嚥を防

ぎましょ

う。

6424を目指

す

保護者は仕

上げみがき

をしてあげ

ましょう。

食後に自ら

歯みがきす

る習慣をつ

けましょう。

糸ようじや

歯間ブラシ

を使って効

果的な歯口

清掃をしま

しょう。

ていねいに

歯みがきを

して口のな

か全体をき

れいにしま

しょう 。



 

 

 

 

幼児期 学齢期 青年期

壮年期
高齢期目標

いのちに

ついて学

ぶ

ひとりにし

ない・なら

ない

ストレスを

溜めない

いのちの大

切さにつて

い学びま

しょう。

いのちの重

みや、自殺

について学

びましょう。

メンタルヘ

ルスチェッ

クを受けて、

自分の状態

を確認しま

しょう。

ゲートキー

パーや相談

先を確保し、

相談相手の

確保をしま

しょう。

家族との時

間を多くし、

孤独感を無

くしましょ

う。

共感できる

友人を作

り、何でも

話せる環境

を作りま

しょう。

相談窓口等

を確認し、

一人で抱え

込まないよ

うにしま

しょう。

地域活動に

参加し、生

きがいを感

じましょう。

親子でコ

ミュニケー

ションをと

り、仲を深

めましょう。

スポーツな

どでストレ

ス発散でき

るものを見

つけましょ

う。

趣味等夢中

になって、

楽しいと思

う時間を作

りましょう。

家や地域で

手伝いを行

い、やり遂

げた達成感

を感じま

しょう。

心
の
健
康
づ
く
り
推
進

幼児期 学齢期
青年期

壮年期
高齢期目標

睡眠のリズ

ムを作る

睡眠をとる

睡眠障害を

予防する

健康的な生

活習慣を維

持し、予防

しましょう。

睡眠障害に

ついて学び、

自分の生活

を見直しま

しょう。

家族の協力

を得て、早

期発見、専

門医の指導

で早期治療

をしましょ

う。

専門医の

指導のも

と、機能

維持をし

ましょう。

6～8時間の

必要な睡眠

時間を確保

しましょう。

日中に眠気

が起きない

よう、決

まった時間

に寝ましょ

う。

仮眠をとる

などし、睡

眠を確保し

ましょう。

決まった時

間に寝起き

できる習慣

をつけま

しょう。

夜更かしを

控え、十分

な睡眠時間

を確保しま

しょう。

適度な運動

による疲労

感を活用し、

質の良い睡

眠をとりま

しょう。

体に負担が

かからない

よう自分に

合った睡眠

をとりま

しょう。

睡眠の質

の低下に

なる寝酒

を控えま

しょう。

健
康
な
睡
眠
の
推
進



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 平成 3７年へ向けて目指すこと【評価指標】 

1 日 30 分位の運動やスポーツを週 2～3 回行っている

人の割合は？ 

 

 

野菜を 1 日 2 回以上食べる割合は？ 

自分は健康と思っている人の割合は？ 

ライフ
ステージ

平成27年度
現状値

平成37年度
目標値

一般 19.6% 30.0%

ライフ
ステージ

平成27年度
現状値

平成37年度
目標値

一般 20.1% 25.0%

ライフ
ステージ

平成27年度
現状値

平成37年度
目標値

一般 24.1% 35.0%

メタボリックシンドローム該当者の割合は？ 

ライフ
ステージ

平成27年度
現状値

平成37年度
目標値

男性 28.4% 24.0%

女性 11.8% 10.0%

朝食をほぼ毎日食べる割合は？ 

ライフ
ステージ

平成27年度
現状値

平成37年度
目標値

一般 81.2% 90.0%



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレスを感じることは？ 

睡眠時間に満足していない人の割合は？ 

各種がん検診の受診率は？ 

ライフ
ステージ

平成27年度
現状値

平成37年度
目標値

小学校
２年

4.5% 減少

小学校
５年

13.4% 減少

ライフ
ステージ

平成27年度
現状値

平成37年度
目標値

一般 41.0% 35.0%

ライフ
ステージ

平成27年度
現状値

平成37年度
目標値

一般
27.5%
（平均）

50.0%

虫歯のない子供の割合は？ 

ライフ
ステージ

平成27年度
現状値

平成37年度
目標値

幼児 62.5% 70.0%

家族友人に心配事や悩み事を聞いてくれる人の割合は？ 

ライフ
ステージ

平成27年度
現状値

平成37年度
目標値

中学生 58.0% 70.0%

高校生 62.9% 75.0%



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

ロコモティブシンドロームを知っている人は？ 

COPDを知っている人は？ 

食事と生活習慣病予防との関係を知っている人は？ 

歯の 8020 運動（ハチゼロニイゼロ）を知っている人は？ 

歯の 6424 運動（ロクヨンニイヨン）を知っている人は？ 

ライフ
ステージ

平成27年度
現状値

平成37年度
目標値

一般 16.9% 70.0%

ライフ
ステージ

平成27年度
現状値

平成37年度
目標値

一般 24.9% 70.0%

ライフ
ステージ

平成27年度
現状値

平成37年度
目標値

一般 92.6% 増加

ライフ
ステージ

平成27年度
現状値

平成37年度
目標値

一般 49.5% 70.0%

ライフ
ステージ

平成27年度
現状値

平成37年度
目標値

一般 19.9% 70.0%



 

 

 

 

 

 

 

 

 

水と緑があふれる、ふるさとの自然環境を大事にし、この台地と共に健康であることを目指します。 

○この地の食材を大切に、食を満たし、自然の恵みで、心のゆとりを育てます。 

 

 

健康の維持・増進・疾病の予防に、一人ひとりが向き合い毎日規則正しい生活がおくれることを目指します。 

   〇自らの健康を守るために、毎日を大切に、健康な体を作ります。 

 

 

市民一人ひとりのつながり、医療や社会とのつながり、お互いにささえあい健康なひとづくりや健康な社会

をつくることを目指します。 

   〇地域の社会の中で子供から大人まで、人と人がつながり支え合います。 

 

11 健康まちづくり宣言 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：農林水産省「食事バランスガイド」 

活用しよう！！ 

1 日約 2,200kcal 


