
前橋市健康増進計画「健康まえばし２１（第3次計画）」（案）
概要版

計画期間 令和6年度から令和18年度までの13年間
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①

②

健康まえばし２１（第3次計画）は、市民一人一人の主体的な健康づくりを推進し、
well-beingの向上を目指す計画です。市民の皆様に取り組んでいただきたい健康づ
くりの7分野（栄養・食生活、運動、休養・こころの健康、たばこ、アルコール、
歯と口の健康、健康診査）をそれぞれの年代ごとに分け、目標と具体的な取組を設
けています。

本市で進める「生涯にわたる健康の維持」を目指し、誰もが健康をベースに元気で

生きがいを持って楽しく過ごしせるよう、地域・職域、関係団体、関係機関、行政

が一丸となって取り組む必要性を掲げています。
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純アルコール量20ｇ（日本酒1合）の目安
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重点課題 糖尿病と高血圧
特定健康診査で指摘を受ける人の割合

男性の脳血管疾患年齢調整死亡率はコロナ禍であった
令和2年度以降増加しています。

具体的な取組

妊娠期

妊娠中・産後の血糖値に留意します 妊娠中の血圧に留意します○ ○

乳幼児期・学齢期

朝ごはんをしっかり食べます

今より10分多く、楽しく体を動かします

○

○

食事は、よくかんで素材の味を感じます

今より10分多く、楽しく体を動かします

○

○

青年期・壮年期・高齢期

自分にあった食事量を守ります

1日3食食べます

主食、主菜、副菜をそろえ、減塩をします

毎日体重を量り、適正体重を目指します

自分の血糖値やHbA1c値を把握します

糖尿病の合併症を知ります

○

○

自分にあった食事量を守ります

主食、主菜、副菜をそろえ、減塩をします

毎日体重を量り、適正体重を目指します

自分の血圧を把握します

高血圧症の合併症を知ります

高血圧症と診断されたら適切な治療を受けます

自分なりのリラックス方法を見つけます

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

糖尿病 高血圧

健診で要チェック
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