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　私たちの国は、少子高齢社会を迎え、平成２６年には
４人に１人が高齢者という、超高齢社会になることが
予測されています。市は、平成１４年に「にしのみや
健康づくり２１」を策定し、市民の皆さんが自分らしく
明るく元気に生活できるよう健康づくりを推進してい
ます。今回は、だれでも気軽に取り組める（スタート
できる）健康づくりについて紹介します。

　

壮
年
期
で
の
死
亡
や
寝
た
き

り
の
原
因
に
な
り
や
す
い
心
疾

患
、
脳
卒
中
な
ど
は
「
生
活
習

慣
病
」
と
呼
ば
れ
、
食
事
や
運

動
、
喫
煙
、
飲
酒
な
ど
が
そ
の
発
症
に
大
き
く
影
響
す

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。「
に
し
の
み
や
健
康
づ
く
り

　

」
で
は
、
８
つ
の
市
民
行
動
指
標
（
右
下
図
）
を
掲

２１げ
、
市
民
の
皆
さ
ん
に
生
活
習
慣
の
改
善
や
健
康
状
態

の
チ
ェ
ッ
ク
を
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。
問
合
せ
は
保
健

所
健
康
増
進
課（
０
７
９
８
・
２
６
・
３
６
６
７
）へ
。

　　　　　　①栄養・食生活
　毎食一品は野菜料理をとりいれて。一日に
とりたい野菜は両手２杯（350㌘）が目安　
　　　　　　②身体活動・運動
　毎日歩こう、もっと歩こう。10分で約
1000歩、消費カロリーは30キロカロリー　
　　　　　　③こころの健康
　深夜12時までに寝る「シンデレラ就寝」が
おすすめ。脳と体のリズムから効果的な睡眠を
　　　　　　④たばこ
　喫煙はマナーを守って。特に、妊婦・乳児
・子どもの近くでは吸わないで
　　　　　　⑤アルコール
　節度ある飲酒量は純アルコールで約20㌘
（ビール中ビン１本）。約３時間で代謝される
ので、次の日もすっきり
　　　　　　⑥歯の健康
　年に一度は、かかりつけの歯科医院でチェ
ックを。よくかむことは肥満や認知症予防にも
　　　　　　⑦生活習慣病
　体重管理は健康への第一歩。あなたの肥満
度は？
　肥満度＝体重（㌔）÷身長（㍍）÷身長（㍍）
　〈判定〉やせ：18．5未満、正常：18．5～
25未満、肥満：25以上
　　　　　　⑧健康診断
　症状がないからといって安心せず、年に一
度は健康診断。セルフチェックも大切です

８つの市民行動指８つの市民行動指標標

　

人
は
加
齢
と
と
も
に
心
身
の

機
能
が
低
下
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
し
か
し
毎
日
の
健
康
管
理

や
生
活
習
慣
に
気
を
配
る
こ
と

で
、
い
つ
ま
で
も
若
々
し
く
よ

り
元
気
な
生
活
を
送
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

問
合
せ
は
保
健
サ
ー
ビ
ス
課

（
０
７
９
８
・
３
５
・
３
１
２

７
）
へ
。

〈〈
運運
動動
〉〉

　

高
齢
に
な
る
と
筋
力
や
平
衡

（
へ
い
こ
う
）
機
能
が
低
下
し
、

転
倒
し
や
す
く
な
り
危
険
で
す
。

転
倒
は
骨
折
や
寝
た
き
り
の
原

因
に
も
な
り
ま
す
。
転
倒
を
防

ぐ
た
め
に
は
、
筋
力
や
平
衡
機

能
を
低
下
さ
せ
な
い
こ
と
が
大

切
で
す
。
右
図
の
「
下
肢
の
筋

力
と
平
衡
機
能
を
維
持
す
る
体

操
」
も
効
果
的
で
す
。

〈〈
食食
事事
〉〉

　

手
作
り
の
料
理
は
、
味
付
け

や
切
り
方
な
ど
に
細
か
い
心
配

り
が
で
き
た
り
、
調
理
作
業
で

手
先
を
動
か
し
た
り
で
き
る
の

で
、老
化
予
防
に
理
想
的
で
す
。

し
か
し
、
た
ま
に
は
市
販
の
惣

菜
（
そ
う
ざ
い
）
な
ど
簡
単
な

も
の
で
手
軽
に
済
ま
せ
た
い
と

き
も
あ
り
ま
す
。

　

惣
菜
な
ど
は
、
料
理
の
種
類

が
少
な
く
い
つ
も
決
ま
っ
た
も

の
に
な
り
が
ち
で
す
。「
調
理

済
み
の
ピ
ラ
フ
に
、
野
菜
を
い

た
め
て
加
え
る
」
な
ど
冷
凍
食

品
や
レ
ト
ル
ト
食
品
等
も
上
手

に
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

〈〈
口口
腔腔（（
ここ
うう
くく
うう
））〉〉

　

高
齢
に
な
る
と
口
が
か
わ
き

や
す
く
、
固
い
も
の
が
か
み
に

く
く
な
っ
た
り
、
お
茶
な
ど
を

飲
む
と
き
に
む
せ
た
り
す
る
な

ど
、
食
事
が
と
り
に
く
く
な
っ

て
き
ま
す
。

　

食
べ
た
り
、
飲
ん
だ
り
す
る

と
き
は
顔
の
筋
肉
を
使
っ
て
い

ま
す
。
こ
の
筋
肉
を
衰
え
さ
せ

な
い
よ
う
大
き
な
声
で
し
っ
か

り
話
を
し
た
り
、
舌
や
唇
を
意

識
的
に
動
か
し
た
り
し
ま
し
ょ

う
。
右
図
の
「〝
食
べ
る
・
飲
み

込
む
〞
機
能
を
維
持
す
る
た
め

の
体
操
」
も
効
果
的
で
す
。

　

保
健
所
は
、
保
健
師
や
栄
養

士
な
ど
が
地
域
の
身
近
な
場
所

に
出
向
き
、
健
康
づ
く
り
に
つ

い
て
学
ん
だ
り
生
活
習
慣
に
つ

い
て
指
導
を
行
う
「
出
前
健
康

講
座
」
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

ま
た
「
に
し
の
み
や
健
康
づ
く

り
推
進
員
」
を
養
成
し
、
推
進

員
と
共
に
「
市
民
健
康
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
大
会
」
や
「
親
子

食
育
教
室
」
等
を
開
催
し
て

い
ま
す
。
健
康
づ
く
り
を
始

め
る
き
っ
か
け
に
ぜ
ひ
ご
利

用
く
だ
さ
い
。
問
合
せ
は
保

健
所
健
康
増
進
課
（
０
７
９

８
・
２
６
・
３
６
６
７
）へ
。

　
�
安
全
の
た
め
、
壁
の

そ
ば
や
い
す
を
横
に
置
い

て
行
っ
て
く
だ
さ
い

　
�
ま
っ
す
ぐ
に
立
ち
、

片
方
の
も
も
を
し
っ
か
り

あ
げ
て
片
足
立
ち
に
な
り

ま
し
ょ
う

　
�
最
初
は　

秒
か
ら
。
慣
れ

１０

て
き
た
ら
少
し
ず
つ
時
間
を
延

ば
し
、
１
分
間
頑
張
っ
て
み
ま

し
ょ
う
。ま
た
、片
足（
両
足
）つ

ま
先
立
ち
も
し
て
み
ま
し
ょ
う

　
�
朝
と
夕
方
に
３
回
ず
つ
行

い
ま
し
ょ
う

※
兵
庫
県
健
康
増
進
プ
ロ
グ
ラ
ム
よ
り

唇に力を入
れて、しっ
かり閉じる

唇を横に
引く

�

�

「
食
べ
る
・
飲
み
込
む
」
機
能
を
維
持
す
る
た
め
の
体
操

下肢の筋力と平衡機能を維持する体操

「
出
前
健
康
講
座
」の
ご
利
用
を

地
域
の
身
近
な
と
こ
ろ
で
開
催
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次
号
は
新
年
号
（
１
月
１
日
号
）

　

配
布
に
つ
い
て
の
問
合
せ
は
西
宮
市
シ
ル
バ
ー
人

材
セ
ン
タ
ー
（
０
１
２
０
・
７
２
・
４
８
３
３
…
午
前

９
時
〜
午
後
５
時
半
、
年
始
は
４
日
か
ら
受
付
）
へ
。

「
市
民
健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
大
会
」で
は
毎
回
多
く
の
人
が
参
加
し
、
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す

さささささささささささささささささささささぁぁぁぁぁぁぁぁぁぁぁぁぁぁぁぁぁぁぁぁぁ！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！みみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんなななななななななななななななななななななさぁ！みんなでででででででででででででででででででででで「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康づづづづづづづづづづづづづづづづづづづづづくくくくくくくくくくくくくくくくくくくくく「健康づくりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりり」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」り」
明明るるくく元元気気なな毎毎日日ののたためめにに

①

②

　

今
年
も
残
す
と
こ
ろ
わ
ず
か

と
な
り
ま
し
た
。
こ
の
一
年
皆

さ
ん
に
は
住
み
良
い
ま
ち
づ
く

り
に
お
力
添
え
を
た
ま
わ
り
心

よ
り
感
謝
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

現
在
、
西
宮
市
は
平
成　

年
２０

４
月
の
中
核
市
へ
の
移
行
に
向

け
て
準
備
を
進
め
て
い
ま
す
。

中
核
市
の
権
限
を
生
か
し
た
主

体
的
な
ま
ち
づ
く
り
や
市
民
サ

ー
ビ
ス
の
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
へ
向

け
て
万
全
の
体
制
で
取
り
組
ん

で
ま
い
り
ま
す
。

　

ま
た
、
私
は
今
年
度
、
近
畿

市長からのメッセー市長からのメッセージジ

西宮市長　山田　知

市
長
会
の
会
長
と
し
て
、
地
方

分
権
の
実
現
を
め
ざ
し
、
地
方

自
治
制
度
改
革
な
ど
に
つ
い
て

各
市
長
の
意
見
を
ま
と
め
、
国

に
対
し
て
要
望
な
ど
も
申
し
上

げ
て
き
ま
し
た
。　

月
に
は
近

１０

畿
市
長
会
の
総
会
に
お
い
て
、

道
路
特
定
財
源
の
見
直
し
と
、

地
方
分
権
改
革
の
さ
ら
な
る
推

進
の
た
め
に
都
市
が
抱
え
る
問

題
を
提
起
し
、
特
別
決
議
を
採

択
の
う
え
、
真
の
自
立
と
分
権

に
は
地
方
へ
の
財
源
配
分
が
重

要
で
あ
る
こ
と
も
申
し
上
げ
ま

し
た
。
こ
れ
か
ら
も
積
極
的
に

地
方
の
声
を
あ
げ
て
、
地
域
が

主
人
公
と
な
る
地
方
分
権
を
進

め
て
ま
い
り
た
い
と
考
え
て
い

ま
す
。

大きく口
を開ける

すぼめる

※
兵
庫
県
健
康
増
進
プ
ロ
グ
ラ
ム
よ
り

　

月　

・　

日
に
配
布
し
ま
す
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