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・・・ですが、 

今、柏崎市民の健康の状況で心配なことがあります。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

毎日の生活の中に、健康を保つ秘訣があります。 

みんなで取り組みましょう‼ 
 

 

 

 

 

 

いつまでも 

守りたい『健康』 
 

 

生活習慣病予防など健康づくりに

つながる教育を実施します 

 

 

健診を受けやすい体制づくりに

取り組みます 

 

地域のイベント等で

健康に関する普及啓

発を行います 

 

 
企業等は従業員や

家族に対し、健診

を受けるようすす

めます 

 

健康づくりの担い手となる人材

育成や関係機関のネットワーク

づくりをすすめます 

 
健康づくり活動を通して 

仲間づくりを行います 

健康づくりの主役はあなた 

その取り組みを 社会全体で応援します‼      

 

あなたも身近な人の 

健康づくりを支える応援者‼ 

市ホームページ

に計画書の全文

を掲載していま

すので、ご覧く

ださい。 

 

飲食店、スーパー等は

健康的な食生活を 

応援します 

 
スポーツ施設は運動の正しい

知識や実践に向けたアドバイ

スを行います 

健康みらい柏崎２１はあなたの健康づくりを応援する計画です 
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 ０歳 ６歳 １３歳          １９歳              ４０歳 ６５歳 ８０歳～ 

     乳幼児期            学童期            思春期              青年期                壮年期               高齢期 

     

望ましい食生活のリズムと適正な量やバランスのとれた 

食事の実践をめざします 

 

 

 

             

歯や口腔の健康を保つための生活習慣や食習慣を身につけ 

るとともに、かかりつけ歯科医を持ち、定期的に受診する 

ことをめざします 

      

体を動かす楽しさ、大切さを知り、 

自分に合った身体活動、運動の習慣化をめざします 

      

「禁煙」や「適正飲酒」を実行し、たばこやアルコールに 

よる健康被害の減少をめざします 

      

ストレスへの対応や良質な睡眠など 

こころの健康づくりに努めます 

こころの病気の予防、早期相談の大切さを意識し、 

自殺を減らします 

      

がん予防のための生活習慣を実践するとともに、 

がん検診を定期的に受診することをめざします 

      

健康診査を定期的に受診し、健康状態に応じた生活習慣の 

改善や治療により、循環器疾患・糖尿病・認知症の発症予 

防・重症化予防をめざします 

      

健康づくりの担い手となる人材や団体等の支えにより、 

地域や職域での健康づくり活動の充実をめざします 

  

 

    

こどもから高齢者まで、健康のために市民の皆さんができること 

 

年に１回健診を受け、生活習慣を見直す 

生活習慣病予防について学ぶ 

地域の行事や活動に積極的に参加し、仲間づくりや地域とのつながりを深める 

乳幼児健診・学校健診など定期的な健診を受ける 

生活習慣病予防の知識を得て、必要な保健指導や治療を続ける 

お酒は適量を心がける 

外あそびなど体を動かす 筋力を保つための運

動をする 

身体への影響について学び、お酒は飲まない 

妊娠中・授乳中は飲まない・吸わない 

身体への影響について学び、たばこは吸わない 禁煙・分煙に取り組む 

質の良い睡眠をとり、自分なりのストレス対処法をもつ 

定期的にがん検診を受ける 

家族や親しい人を見守り、いつもと違う変化に気づいたら声をかける 

早寝早起きの習慣を身につける 

がんについての理解を深め、がんにならない生活習慣を実践する 

 

1 人で悩まず身近な人に相談する 

塩分少なめ、野菜をしっかりとる 

家族や仲間などと楽しく食事する 

 

たん白質を毎食食べる 

１日３食食べる習慣を身につける 

仕上げみがきをする 

適正体重を保つ 

 

食べたら歯をみがく習慣を身につける 

かかりつけ歯科医を持ち、定期的な検診や指導を受ける 

 体と生活習慣の基

礎・基本的な信頼

関係を育む時期 

 

体と心の基礎をつく

り、基本的な生活習

慣や社会性を身につ

ける時期 

 

望ましい生活習慣

を身につけ、人間

関係の大切さを学

ぶ時期 

 

歯間ブラシやデンタルフロスも使ってみがく 

お口の体操をする 

おやつや甘味飲料をとりすぎない 

 就労・子育てなど生活環境

が大きく変化する中で、健

康への関心を高め、生活習

慣を見直す時期 

 

家庭・職場・地域などで 

中心的な役割を担いなが

ら、高齢期に備え健康を 

維持する時期 

 

 老化と上手くつき合

い、生きがいをもち豊

かな収穫を目指す時期 

 

主食・主菜・副菜をそろえる 

 

相談相手を持ち、不調が続くときは専門家に相談する 

 

 

 

 

 

 

 

自分にあった運動を続ける 

よく噛んで食べる 

 

計画の取組方針 

 
自分の年代のところを確認しましょう！ 

特にその年代で身につけてほしい内容です 

  

入れ歯の人は毎日洗う 

http://www.irasutoya.com/2015/10/blog-post_762.html
http://3.bp.blogspot.com/-kJdVmrZpjhs/VVGVoTTdwYI/AAAAAAAAtoI/ny5k0Ve099g/s800/kenkoushindan04_naika.png
http://3.bp.blogspot.com/-T6lcAwY-zuI/UylAcXguqOI/AAAAAAAAeUc/29O84uXgwL0/s800/ohanami_fufu.png
http://4.bp.blogspot.com/-iHm9yWPdYRU/VYJrsCnRggI/AAAAAAAAuic/8I1s7GmlyFo/s800/oishii4_ojiisan.png
http://3.bp.blogspot.com/-1M_nT1x7s-M/Urlmsy1rhmI/AAAAAAAAcKg/2VkyGtECRlE/s800/otedama_obaasan.png
http://4.bp.blogspot.com/-xeVQS2bv_z4/UzoZvIqtp_I/AAAAAAAAes4/-YN1zBObMUg/s800/hashiru_boy.png
http://1.bp.blogspot.com/-2WkafnFIzH8/VJF-g5lgiZI/AAAAAAAApr8/0DpPOT42q_8/s800/ekubo_boy.png
http://1.bp.blogspot.com/-TQciFqQk71o/U-8FrveBYCI/AAAAAAAAkwQ/LoH4_x0bH7E/s800/obaasan_woman_tasukeai.png

