
 

  

  

 

　　生活習慣病の予防
　　　健康寿命の延伸
　　　生活の質の向上

生活習慣の改善

●６つの領域と目標

第３章 各領域における目標と取り組み 

 
         　運　  　       動

◆ 今よりも1,000歩多く歩きましょう
◆ 運動する習慣を身につけましょう

      　   栄養・食生活

◆ 食に関心を持ちましょう
◆ バランスのよい食事を心がけましょう
◆ 適正体重を維持しましょう

              アルコ－ル

　◆ アルコールによる健康
      への影響をなくしましょう

           た　 ば　 こ

◆ たばこによる健康への
    影響をなくしましょう

          　  歯と口の健康

◆ むし歯と歯周病を防ぎ、8020 を
　　めざしましょう

     休養・こころの健康

 ◆ 自分にあったこころの
     健康づくりをしましょう

　本章では、「健康まえばし２１」で取り組む６つの領域について、基本的な考え方
をもとに、具体的な計画目標と目標値を掲げ、目標達成のための市民のこころがけ及
び市の取り組みを、市民の健康づくりとして示しました。
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