


若林区民の健康の現状 みんなで取り組む
目標は？

乳幼児期
0～5歳

児童期
6～11歳

思春期
12～17歳

青年期
18～39歳 （子育て期） 壮年期

40～64歳
老年期
65歳～

生活習慣病予防
　メタボリック症候群、糖尿病及びその予備軍が増加しており、40～
74歳男性では、4人に 1人と言われています。これを放置すると無
症状のまま動脈硬化が進み、脳卒中、心筋梗塞などの重い病気を引き
起こします。また、糖尿病が悪化すると、合併症により失明や人工透
析に至ることがあります。
　運動や食生活など日頃の生活習慣を見直す機会を持ち、健康づくり
に取り組みましょう。

＊メタボリック症候群とは：お腹周りに脂肪がつく内臓脂肪型肥満に
加え、高血糖、高血圧、脂質異常などの危険因子を2以上あわせもっ
た状態のこと

〈健康管理〉
健康管理に
取り組もう

病気に負けない
からだをつくろう

自分のからだに関心をもとう 　　　　年に1回は健康診断を受けよう

〈栄養・食生活〉
太りすぎたり、
やせすぎたり

しないようにしよう

食習慣の基礎を
身につけよう

食事づくりを
手伝おう

早起きして
朝食をしっかり
食べよう

バランスよく食べよう　　　　　野菜を毎食食べよう
（子育て期）家族そろって楽しい食卓にしよう

いろいろな食品
をとり食事を
楽しもう

（アルコール）
お酒と上手に
つきあおう

　　休肝日をつくろう
　　　　※飲酒は20歳以上

適量を知り、ゆっくり楽しもう
　　※妊娠中・授乳中の飲酒は控えよう

〈身体活動・運動〉
運動の習慣を
身につけよう

親子で
からだを使って
遊ぼう

家族や友達と
からだを
使って遊ぼう

積極的に体を
鍛えよう

生活の中に運動
を取り入れよう

子どもと
遊ぶ時間を
つくろう

1日7,000歩を
目標に歩こう

１日１回は外に
出よう

こころの健康づくり
　ストレスをおおいに感じている人は20～ 50代女性、40代男性が
共に40％を超えています。一方、睡眠による休養を十分とれていない
人は、20代女性、50代男性に多く40％を超えています。こころの
健康を保つためにはストレスと上手に付き合うことや、その対処法を
知ることが大切です。

身近に相談できる
人を持とう
自分を

大切にしよう

親子のふれあいを
深めよう

友達をたくさん
つくろう

悩みを打ち明け、相談できる人をもとう

育児についての
相談相手を
もとう

自分のための
時間をつくろう

趣味を楽しもう

歯と口の健康づくり　
　若林区では5歳で約 50％の子どもがむし歯を持ち、50歳では約
90％の人が歯周病等で要医療になっています。歯と口の健康は、食べ
る機能の維持だけでなく、食事や会話を楽しむなど豊かな生活を支え
る基盤です。年齢に合わせたベストな自己管理を行うため、かかりつ
け歯科医を持ち、協力して行うことが大切です。

かかりつけ
歯科医を持ち、
むし歯や

歯周病を防ごう

フッ素を上手に利用しよう
仕上げみがきをしよう
かかりつけ歯科医をもとう

むし歯の
チェックだけで
なく、歯肉も
観察しよう

歯間ブラシや
糸ようじなどを
上手に使おう

子どもや家族の
歯にも関心を
もとう

定期的に歯科健診も受けながら、
８０２０を目指そう

たばこと健康づくり
　たばこは、がんや循環器病、COPD（慢性閉塞性肺疾患）など多く
の疾患と関連があるほか、受動喫煙によりたばこを吸わない人にも影
響が及びます。たばこの健康への影響を知り、受動喫煙を防ぎましょう。
また、禁煙にチャレンジしましょう。

たばこの害を
知ろう

たばこの害から
身を守ろう

たばこの害を
知ろう

たばこの誘惑に
「NO！」と
言おう

たばこの
周囲への影響を
考えよう
（20歳～）

たばこの
子どもへの
影響を考えよう 禁煙にチャレンジ

しよう

たばこの害を
若い世代に
伝えよう
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