




計画の体系
　本計画では，全体目標及び４つの重要目標を掲げ， 

６つの分野を計画の柱として位置づけ，「住民一人ひと
りが主役 地域で支える健康づくりのまち」を目指しま

す。

  

脳卒中の発症・重症化予防

休養・こころの健康づくりの推進

がんの発症・重症化予防

口の中の健康の保持・増進

住民一人ひとりが主役
地域で支える健康づくりのまち 目指す姿
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全体目標：「健康寿命の延伸・生活の質 (QOL) の向上」

高血圧予防を重点的に取り組む
望ましい生活習慣やがんに対する

正しい知識の普及，健診の受診率向上

歯・口腔の健康に対する知識の普及啓発
十分な睡眠による休養や，ストレスと

上手な付き合いなどの普及啓発

重要目標
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　「野菜は身体にいい」誰もが言いますが，なぜいいものなのかご存知ですか？

1 栄養・食生活

目指す姿 生涯にわたり正しい食習慣を確立する

野菜で生活習慣病予防！

①がん予防
　野菜（特に緑黄色野菜）は，がん予防の

働きがある成分が含まれています。緑黄色

野菜をよく食べる人ほど，がんにかかりに

くいという結果が出ています。特定の成分

だけをとるよりも，まんべんなく野菜その

ものをとりましょう。

③高血圧・脂質異常症・糖尿病予防
　野菜に含まれるカリウムというミネラルが

血圧を上げるナトリウムの排泄を促します。

また，コレステロールや中性脂肪を正常に

保ってくれる食物繊維が豊富に含まれていま

す。食物繊維には食後の血糖値の上昇を抑え

て糖尿病を予防する効果もあります。

②肥満の解消
　野菜は一般的に低カロリーでかさが高

く，満腹感が得られ，しっかり食べても摂

取エネルギーが抑えられます。

　※イモや果物は野菜には含みません。

　　適量をとるようにしましょう。

④美容効果も
　肌を美しくする効果のある成分（ビタミ

ンＡ・ビタミンＣ）を含む野菜を毎日バラ

ンスよく食べることが美容につながりま

す。また，食物繊維は適当な排便を促し，

肌荒れや吹き出物を予防します。

野菜を１日あたり 350g以上とりましょう！！
（緑黄色野菜：120g，その他の野菜：230g）

野菜の量の目安をおぼえましょう

ほうれん草
春菊
小松菜
かぼちゃ

チンゲンサイ
人参
トマト
ブロッコリー

にら
ピーマン
さやいんげん
おくら
グリーンアスパラガス

・・・・・・・・・・・・・ 1/2把強
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/2把強
・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/3把強
・・・・・・・・・・ 厚さ3～4㎝　

・・・・・・・・・・・ 1/2株　
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/2本　
・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/2個　

・・・・・・・・・・・ 3～4房　

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/2把弱
・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1個強
・・・・・・・・・・ 6～7本　

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 4本　
・・・ 2～3本　

緑黄色野菜
目標（1日あたり）合計：120g

大根（小）
かぶ
玉ねぎ（小）
もやし

白菜
なす
カリフラワー
たけのこ

キャベツ
レタス
きゅうり
長ねぎ
ごぼう（中）

・・・・・・・・・・・・・・ 3～4㎝　
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1個　

・・・・・・・・・・・・・・・ 1個　
・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/2袋弱

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1枚　
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1本強

・・・・・・・・・・・ 3～4房　
・・・・・・・・・・・・・・・ 1/2本　

・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1枚　
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1枚半
・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/2本　
・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 20㎝　
・・・・・・・・・・・・・・ 1/2本　

その他の野菜
目標（1日あたり）合計：230g

120g

80g

40g

野菜の健康パワー
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どうして塩分を減らす必要があるのでしょうか？
　食塩のとり過ぎによって血液中のナトリウムが増加すると血液内の水分量

が増えて，血圧を上げてしまいます。

　血圧が高い状態が続くと，血管への負担がかかり動脈硬化が進みます。

　本町の国保被保険者40～74歳の方の58.0%が生活習慣病（糖尿病・高

血圧・脂質異常症・虚血性心疾患・脳血管疾患）で治療を受けています。

　家族に高血圧の多い方，高齢者の方は高血圧に要注意。家族全員で減塩

に努めましょう。

「減塩」のススメ

減塩のコツ
　今日からはじめられる減塩対策です。①～⑥にチェックをしてみましょう！

□　① 汁物やスープは具を多くし, 汁は少なめにする。
□　② だしは天然の材料からとり,うまみを活かす。
□　③ 風味付けにかんきつ類や酢 , 香辛料などを活用する。
□　④ 塩やしょうゆ ,ソースは小皿にとり, 少しつけるようにする｡
□　⑤ 麺類のスープは残す。
□　⑥ 漬物 , 梅干 , 塩干物などのとりすぎに注意しましょう。

減塩豆知識
国が定める１日の食塩摂取基準値
● 男性 ･･･････････････ 8ｇ未満

● 女性 ･･･････････････ 7ｇ未満

※調味に塩を使うときは，ほんの
　一つまみ程度ですが，食品の中
　に含まれている塩分に注意しましょう。

｢塩ひとつまみ｣
　塩ひとつまみとは、親指・人さし
指・中指の3本の指先でつまんだ量。
　この塩ひとつまみでほぼ小さじ
1/5～1/4程度になります。
　また塩少々は，これよりちょっと
少なめで，親指と人さし指の指2本で
つまんだくらいの量（小さじ1/8程度）の
ことです。

小さじ山もり１

※大さじ１（15cc = 18g），小さじ（5cc = 6g） ※味噌汁1杯:約1.5g，ちくわ1本:約2.4g，梅干1個:約2g

食事バランスガイド

　「食事バランスガイド」は，１日で「何を」「どれくらい」食べたらよいか示したものです。

コマをイメージして描き，食事のバランスが悪いと倒れてしまうことを表しています。

出典：厚生労働省・農林水産省「食事バランスガイド」
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4 歯・口の中の健康
目指す姿 一生自分の歯でおいしく食べる

生涯自分の歯でおいしく食べるために

□ ①｢食べたら磨く｣習慣を身につけよう
□ ②よく噛んで食べよう
□ ③子ども（孫）には，甘いお菓子や飲み物を与えないようにしよう
□ ④定期的に歯科健診・歯周疾患検診をうけよう
□ ⑤お口の健康を相談できるかかりつけ歯科医を持とう
□ ⑥むし歯があるとき，入れ歯の調子が悪いとき，歯や歯ぐきの症状が
　　 あるときにはすぐに歯科医へ相談しよう

　８０２０を目指して
～「8020」を目指すために心がけたい６つのこと～

よう

チェックして
みましょう

　「8020」とは，80 歳になっても自分の歯を 20
本以上保ちましょうという運動のことです。20 本
以上の自分の歯があれば，食事にも困らずおい
しく食べられると言われています。

　生涯おいしく食事を食べられるように，
「8020」を目指し，若い頃から歯や歯ぐきの健
康に努めましょう。また，町では「8020」の方
及び「7024」の方 (70 歳で自分の歯を 24 本以
上保っている方 )を対象に表彰を行います。

「8020」とは？

子どもたちのお口からむし歯を無くそう！
　むし歯になりやすい習慣
～心当たりはありませんか？～

チェックして
みましょう□ お砂糖の入ったお菓子を食べ始める時期が早い

□ １日のお菓子を食べる回数が多い
□ 間食の時間が決まっていない
□ 親が治療していないむし歯をたくさん持っている
□ 市販のジュースやイオン飲料を水代わりに
　 飲んでいる

　子どもの歯はみんなで守る

ママだけが頑張っても周囲の協力が無ければ台無しです。
おじいちゃん，おばあちゃんも協力しましょう！！

いる

です。

　長島町では「６歳児むし歯ゼロ」のお子様を対象に
表彰を行います。
お子さまの歯の健康のためにも，

　「むし歯ゼロ」
目指してみませんか？

5 生活習慣病の発症予防と重症化予防

目指す姿 健診等を活用し，予防に努める

メタボ（メタボリックシンドローム）はどう防ぐ？

　食事だけではダメ，運動だけではムリ

　内臓脂肪は皮下脂肪と比べて，たまりやすく減り
やすいという特徴があります。メタボリックシンド
ロームのベースとなっている内臓脂肪は，ためる
原因となっている食べ過ぎや運動不足などの不健
康な生活習慣を改善することで減らせます。
　すでに治療が必要な方は，医師の指導により，
薬が必要となることもあります

運動不足

不健康な
生活習慣

食べ過ぎ
暴飲暴食

１に運動

２に食事

しっかり禁煙

最後にクスリ
生活習慣を改善することにより，がん，糖尿病，虚血性心疾患等「生活習慣病」を減少させ，同時に寝たきりなどの防止につながります。
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6 たばこ・アルコール

目指す姿 喫煙・多量飲酒習慣を改善する

飲酒の適量ってどのくらい？

　一日の飲酒適量ってどのくらい？

　一日の飲酒は純アルコール量 20g 以下が適量とされています。
下の図を参照にしてみてください。

焼酎 日本酒 ビール ウイスキー ワイン

お湯割り１合 １合 中ビン１本 ダブル１杯
（50cc）

グラス２杯
（240cc）

　未成年がお酒を飲んではいけない主な理由は
以下の通りです。

①脳の機能を低下させるおそれがあります。
②肝臓をはじめとする臓器に障害を起こしやすく
　なります。
③性ホルモンに異常が起きるおそれがあります。
④アルコール依存症になりやすくなります。
⑤未成年者の飲酒を禁ずる法律があります。

未成年者の飲酒防止

たばこの害と副流煙の害

　たばこの健康への悪影響は科学的にも明白です！

　吸う本人はもちろん吸わない人にもたばこの害がたくさんあります。

たばこを吸う人

本人への害

主流煙

副流煙副流

●   虚血性心疾患（心筋梗塞や狭心症等）
　の死亡の危険性が高い
●   脳卒中の危険性が高い
●   肺がんによる死亡率が高い
●   咽頭・喉頭がんや他のがんの危険性が増大
●   気管支炎・肺気腫や喘息等の呼吸器疾患と
　関係がある
●   40 歳の平均寿命が男性 3.5 歳，
　女性 2.2 歳短くなる

たばこを

吸わない人への害
●  虚血性心疾患の死亡率や発生頻度の上昇
●  肺がんの死亡率の上昇
●  低体重児の出産発生率の上昇
●  小児の喘息，気管支炎といった
　呼吸器疾患と関係がある

（受動喫煙）

禁煙を成功させる６つのポイント

その１
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４ 歯・口の中の健康
指　標 対　象 現　状

（平成 27 年度）
目　標

（平成 32 年度）

定期的に歯科検診を受けている人の割合
小学 5年生
中学 2年生
高校 2年生
成人

39.3%
29.0%
9.1%
21.6%

40%以上
40%以上
40%以上
40%以上

80 歳以上で 20本以上自分の歯がある人の割合 75 ～ 84 歳 (26.7%)※1 50%以上

歯周病を有する人の割合（歯周疾患検診受診者中） 40 歳以上 83.1% 60%未満

う蝕※2がない人の割合 3 歳児 80%以上67.5%

※1 出典：健康かごしま２１（鹿児島県健康増進計画）より
※2 ｢う蝕｣＝むし歯。

５ 生活習慣病の発症予防と重症化予防
指　標 対　象 現　状

（平成 27 年度）
目　標

（平成 32 年度）

特定健診受診率の向上 40 ～ 74 歳の
国保加入者 45.8％ 65%以上

特定保健指導受診率の向上 40 ～ 74 歳の
国保加入者 32.4％ 45%以上

脳卒中について認識度の向上
小学 5年生
中学 2年生
高校 2年生
成人

5.6%
18.6%
48.5%
75.3%

50%以上
50%以上
70%以上
90%以上

６ たばこ・アルコール
指　標 対　象 現　状

（平成 27 年度）
目　標

（平成 32 年度）

喫煙習慣のある人の割合 成人 22.6% 20%以下

喫煙習慣のある未成年者の割合
小学 5年生
中学 2年生
高校 2年生

0%
0%
0%

維持

飲酒習慣のある未成年者の割合 中学 2年生
高校 2年生

0%
3.0% 0%

生活習慣病のリスクを高める量を飲酒している人の割合 成人 73.1% 50%以下

毎日飲酒する割合 成人 24.0% 10%以下

飲酒している妊婦の割合 妊婦 0%

喫煙している妊婦の割合 妊婦 0%
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