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健
康
増
進
計
画
と
は

　

本
計
画
は
、「
市
町
村
健
康
増
進
計

画
」「
市
町
村
食
育
推
進
計
画
」「
市
町

村
自
殺
対
策
計
画
」
の
一
体
的
な
計
画

と
し
、
上
位
計
画
で
あ
る
第
４
次
西
会

津
町
総
合
計
画
に
お
け
る
健
康
づ
く
り

の
推
進
に
関
連
す
る
個
別
計
画
と
な
り

ま
す
。

　

町
の
健
康
課
題
と
し
て
は
、
第
１
期

計
画
に
引
き
続
き
、
脳
卒
中
へ
の
対
策

に
関
し
て
ま
だ
ま
だ
努
力
が
必
要
で

す
。
本
町
の
最
近
の
動
向
と
し
て
は
、

脳
梗
塞
・
急
性
心
筋
梗
塞
の
死
亡
率
が

国
の
約
１
．
７
倍
と
、
県
や
周
辺
市
町

村
に
比
べ
極
め
て
高
い
数
値
と
な
っ
て

い
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
（
図
表

１
を
参
照
）。
そ
の
原
因
と
し
て
は
、

高
血
圧
や
高
血
糖
者
が
増
加
し
て
い
る

こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す(

図
表
２
を
参

照)

。

　

そ
う
し
た
健
康
課
題
を
解
決
し
て
い

く
に
は
、
野
菜
不
足
や
食
塩
摂
取
量
の

皆
さ
ん
の
声
を
計
画
に

反
映
す
る
た
め
に

　

今
回
の
計
画
策
定
に
あ
た
っ
て
は
、

行
政
が
主
導
し
立
案
・
作
成
す
る
形
の

計
画
作
り
か
ら
、
町
民
の
皆
さ
ん
の
声

を
聴
き
、
そ
れ
を
反
映
さ
せ
る
計
画
作

り
を
意
識
し
て
策
定
し
ま
し
た
。
さ
ら

に
、
町
民
の
皆
さ
ん
が
健
康
づ
く
り
に

対
し
て
、
ど
の
よ
う
な
思
い
を
抱
い
て

い
る
の
か
を
聴
き
と
め
よ
う
と
、
次
の

２
つ
の
こ
と
に
も
取
り
組
み
ま
し
た
。

　

急
速
な
少
子
高
齢
化
の
進
展
に
よ
り
、
世
帯
構
造
や
生
活
習
慣
の
変
化
に
伴
う
生
活
習
慣
病
の
死
亡
割
合
や
、
要
介
護
者

数
の
増
加
が
社
会
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
問
題
に
対
し
、
町
で
は
、
平
成
26
年
度
に
策
定
し
た
「
西
会
津
町
健

康
増
進
計
画
」
の
「
食
・
運
動
・
健
診
」
を
健
康
づ
く
り
の
３
本
柱
と
し
て
展
開
し
て
き
た
取
り
組
み
を
評
価
・
検
証
し
、

こ
れ
を
基
に
生
涯
を
通
じ
た
健
康
づ
く
り
と
健
康
寿
命
の
さ
ら
な
る
延
伸
を
図
る
た
め
の
「
西
会
津
町
健
康
増
進
計
画
（
第

２
期
）」
を
策
定
し
ま
し
た
。

　

今
月
号
で
は
、
本
計
画
の
概
要
や
策
定
委
員
会
（
オ
モ
シ
ロ
座
談
会
）
の
様
子
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

脳梗塞 急性心筋梗塞

男性 女性 男性 女性

国 100.0 100.0 100.0 100.0

福島県 124.5 96.7 184.6 175.1

会津管内 112.4 102.9 151.3 132.1

西会津町 170.9 159.7 160.8 165.4

図表１  標準化死亡比（平成 20 ～ 24 年） 資料：人口動態統計

血糖
【100 以上】

HbA1c
【5.6 以上】

収縮期血圧
【130 以上】

拡張期血圧
【85 以上】

男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性

平成
26 年 51.8％ 28.4％ 42.4％ 41.5％ 48.4％ 36.7％ 22.5％ 11.3％

平成
27 年 48.1％ 31.1％ 45.1％ 42.9％ 44.0％ 39.4％ 21.5％ 13.2％

平成
28 年 49.5％ 32.5％ 54.1％ 52.8％ 55.4％ 45.1％ 28.9％ 14.7％

康増進計画（第２期）　がスタートしました！康増進計画（第２期）　がスタートしました！

増
加
、
不
適
切
な
飲
酒
の
量
・
頻
度
、
喫

煙
率
の
高
さ
、
運
動
習
慣
の
割
合
の
低

下
な
ど
へ
の
対
策
が
重
要
で
す
。
こ
の

た
め
今
後
、
７
年
間
の
中
で
ど
の
よ
う

に
町
民
の
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
事
業

を
展
開
し
て
い
く
か
を
示
し
た
の
が
西

会
津
町
健
康
増
進
計
画
（
第
２
期
）
で
す
。

図表２  町健診受診者の有所見者状況（男女別）

血糖 ⇒ 血液中に含まれるブドウ糖のこ
とで、血液によって全身に運ばれ、体

を構成する細胞のエネルギー源として重要

な役割を果たしています。

★★ 血糖値は 100mg/dl 未満が正常値

HbA1c（ヘモグロビンエーワンシー）⇒ 酸素と結合して酸素
を全身に届ける役目を果たすヘモグロビンが、

ブドウ糖と結合したもの。健康診断において、糖尿

病である可能性があるかどうかを判別する数値。

★★ HbA1c は 5.5％以下が正常値

収縮期血圧、拡張期血圧 ⇒ いわゆる「上の血圧」が収縮期血圧、「下の血圧」が拡張期血圧
といい、一般的に収縮期は血圧が高く、拡張期は血圧が低い。

★★ 上は 130mmHg 未満、下は 85mmHg 未満が正常値

◎下記の項目が高値になると、体の中の血管が傷つけられ動脈硬化が進行します！

１

つ
目
の
取
り
組
み
は
、
町
の
保

健
師
や
管
理
栄
養
士
な
ど
の
専

門
職
の
研
修
で
す
。
町
民
の
皆
さ
ん
の

声
を
聴
き
出
す
た
め
の
技
術
と
し
て
、

場
の
設
定
方
法
や
質
問
の
仕
方
な
ど
を

毎
月
学
ん
で
き
ま
し
た
。
委
員
の
皆
さ

ん
が
興
味
を
持
っ
て
策
定
委
員
会
に
足

を
運
ん
で
も
ら
え
る
よ
う
に
、
会
議

の
ネ
ー
ミ
ン
グ
を
工
夫
し
、
委
員
の
皆

さ
ん
の
思
い
を
引
き
出
す
た
め
の
ア
イ

デ
ア
な
ど
に
つ
い
て
、
話
し
合
い
を
重

ね
準
備
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
の
結

果
、
委
員
の
皆
さ
ん
の
人
生
観
、
地
域

へ
の
思
い
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
考
え
を

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
考
え
を

た
く
さ
ん
聴
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

聴
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

２

つ
目
の
取
り
組
み
は
、
町
民
の

皆
さ
ん
13
名
に
よ
る
策
定
委
員

会
を
立
ち
上
げ
、
委
員
一
人
一
人
の
声

や
思
い
を
聴
く
た
め
の
場
と
し
て
の

「
オ
モ
シ
ロ
座
談
会
」
を
開
催
し
ま
し

た
。
こ
の
座
談
会
は
、
鎌
田
實
先
生
が

主
宰
す
る
地
域
包
括
ケ
ア
研
究
所
の
職

員
の
皆
さ
ん
の
力
を
借
り
な
が
ら
、
通

常
の
会
議
と
は
違
う
、
体
験
し
な
が
ら

柔
軟
な
意
見
を
出
せ
る
よ
う
な
グ
ル
ー

プ
ワ
ー
ク
や
軽
食
タ
イ
ム
を
取
り
入
れ

て
開
催
し
ま
し
た
。
町
健
康
増
進
課
の

職
員
も
企
画

職
員
も
企
画
か
ら
関
わ
り
、
座
談
会
で

は
委
員
と
同

は
委
員
と
同
じ
立
場
で
参
加
し
、
積
極

的
な
意
見
交

的
な
意
見
交
換
が
全
５
回
に
わ
た
っ
て

行
わ
れ
ま
し

行
わ
れ
ま
し
た
。

↑→地域包括ケア研究所の

職員の皆さんも交えて研修

を行いました！

健
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會澤  真   會澤  真   さんさん（漆窪）（漆窪）

伊藤  優一   伊藤  優一   さんさん（屋敷）（屋敷）

鈴木  房   鈴木  房   さんさん（１町内）（１町内）

星  佳子   星  佳子   さんさん（上野尻）（上野尻）

さすけねぇわ（輪）

からだからだ
 の健康

つながりつながり
　の健康

こころこころ
 の健康

計
画
の
概
要

〇
７
年
で
目
指
す
町
民
の
姿

　

西
会
津
町
健
康
増
進
計
画
（
第
２
期
）

の
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
は
、
５
回
に
わ

た
り
開
催
し
た
座
談
会
で
出
さ
れ
た
委
員

の
皆
さ
ん
の
意
見
や
思
い
な
ど
か
ら
、「
幸

せ
に
な
る
健
康
づ
く
り
〜
百
歳
へ
の
挑
戦

の
そ
の
先
へ
〜
」
と
し
ま
し
た
。
こ
れ
ま

で
取
り
組
ん
で
き
た
「
百
歳
へ
の
挑
戦
」

の
新
し
い
ス
テ
ー
ジ
と
位
置
づ
け
、
町
民

一
人
一
人
の
健
康
の
価
値
観
を
大
切
に
し

た
幸
せ
の
実
現
を
目
指
し
て
い
き
ま
す
。

　
「
か
ら
だ
」
の
健
康
・「
こ
こ
ろ
」
の
健

康
・「
つ
な
が
り
」
の
健
康
の
３
つ
の
健

康
に
よ
る
『
さ
す
け
ね
ぇ
わ
（
輪
）』
の

健
康
づ
く
り
で
の
健
康
指
標
の
改
善
を
図

り
ま
す
。 談

会
は
、
委
員
の
皆
さ
ん
の
自
己

紹
介
「
元
気
の
源
」
を
知
る
こ
と

か
ら
始
ま
り
、
笑
い
あ
り
、
和
や
か
な
雰

囲
気
の
中
で
進
め
ら
れ
ま
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
ど
の
よ
う
な
取
り
組
み
を
し

て
い
く
の
か
、
少
し
不
安
が
あ
り
ま
し
た

が
、
地
域
の
良
さ
、
人
の
良
さ
、
自
然
、

人
と
の
つ
な
が
り
の
良
さ
な
ど
色
々
な
視

点
か
ら
話
が
広
が
り
、
健
康
づ
く
り
の
思

い
・
考
え
（
未
来
の
健
康
づ
く
り
の
種
を

見
つ
け
て
い
く
）
を
話
し
合
う
有
意
義
な

時
間
で
し
た
。

　

ま
た
、
こ
の
座
談
会
に
参
加
さ
せ
て
い

た
だ
く
こ
と
で
、
改
め
て
健
康
を
考
え
る

よ
う
に
な
り
、
笑
い
合
え
る
人
達
と
の
出

会
い
、
友
達
と
の
出
会
い
を
大
切
に
し
、

健
康
に
日
々
過
ご
せ
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
す
が
、
西
会
津
で
生
ま

れ
、
育
っ
た
こ
と
に
「
良
か
っ
た
」
そ
し

て
「
幸
せ
」
に
思
い
ま
す
。

座

モ
シ
ロ
座
談
会
の
メ
ン
バ
ー
に

参
加
さ
せ
て
い
た
だ
き
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
印
象
に
残
っ
て

い
る
場
面
は
、
３
月
14
日
、
鎌
田
先
生

に
よ
る
講
演
の
中
で
「
納
得
し
て
生
き

る
と
は
」
と
い
う
テ
ー
マ
で
行
わ
れ
た

講
話
で
す
。

　

今
、「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
」
の
問
題
を
通
し
て
、
新
し
い
生
活

様
式
が
問
わ
れ
て
い
ま
す
。
町
民
一
人

一
人
が
生
活
す
る
中
で
、
１
パ
ー
セ

ン
ト
で
も
「
か
ら
だ
」
の
健
康
、「
こ

こ
ろ
」
の
健
康
、「
つ
な
が
り
」
の
健

康
に
つ
い
て
、
意
識
が
変
わ
っ
て
い
け

ば
、
本
計
画
の
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
で

あ
る
「
幸
せ
に
な
る
健
康
づ
く
り
〜
百

歳
へ
の
挑
戦
の
そ
の
先
へ
〜
」
に
対
す

る
意
識
が
根
付
い
て
い
く
の
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す
。

オ

議
と
名
が
つ
い
て
い
な
が
ら
、
形

式
張
ら
ず
、参
加
者
全
員
が
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
て
自
分
の
思
い
や
意
見
を
言
い
合

え
る
楽
し
い
場
で
し
た
。
こ
の
リ
ラ
ッ
ク

ス
し
た
場
を
つ
く
る
た
め
、
カ
ッ
プ
寿
司

や
持
ち
寄
り
お
か
ず
な
ど
の
軽
食
タ
イ

ム
、
参
加
者
同
士
が
仲
良
く
な
る
た
め
の

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
な
ど
、
会
議
の
準

備
に
す
ご
く
手
間
を
か
け
て
く
だ
さ
っ
て

も
ら
い
、
こ
ち
ら
も
で
き
る
だ
け
意
見
を

出
し
て
参
加
し
よ
う
と
い
う
気
持
ち
に
な

り
ま
し
た
。

　

普
段
、
意
識
し
な
い
「
健
康
」
や
「
幸

せ
」
で
あ
る
こ
と
に
つ
い
て
、
毎
回
じ
っ

く
り
と
向
き
合
う
こ
と
で
、
自
分
の
周
り

に
あ
る
何
気
な
い
も
の
・
何
気
な
い
こ
と

に
感
謝
す
る
こ
と
が
増
え
ま
し
た
。

　

今
回
の
計
画
に
盛
り
込
ま
れ
た
「
つ
な

が
り
の
健
康
」、
ど
ん
な
に
社
会
が
発
達

し
て
も
、
人
と
の
つ
な
が
り
で
し
か
得
ら

れ
な
い
幸
せ
が
あ
る
こ
と
を
再
認
識
し
ま

し
た
。

会

は
、
65
歳
ま
で
自
分
の
健
康
に

つ
い
て
あ
ま
り
関
心
は
な
く
、

仕
事
、
飲
み
方
、
そ
の
他
、
充
実
し
た

日
々
を
送
っ
て
い
ま
し
た
。

　

あ
る
日
突
然
、
胸
が
苦
し
く
な
り
か

か
り
つ
け
の
西
会
津
診
療
所
の
岡
﨑
先

生
の
所
へ
と
ん
で
行
き
ま
し
た
。
そ
れ

以
降
、
自
分
の
体
の
健
康
に
つ
い
て
注

意
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
折
、
オ
モ
シ
ロ
座
談
会
の
メ

ン
バ
ー
に
な
り
、
奥
先
生
、
大
曽
根
先

生
、
保
健
師
さ
ん
達
、
皆
さ
ん
と
と
も

に
健
康
に
つ
い
て
考
え
、
町
民
一
人
一

人
が
20
年
後
30
年
後
も
楽
し
い
時
間
を

過
ご
す
こ
と
が
で
き
れ
ば
と
思
っ
て
い

ま
す
。

　

う
が
い
・
手
洗
い
・
笑
い
を
モ
ッ
ト
ー

に
健
康
寿
命
を
の
ば
し
、
明
る
い
・
住

み
よ
い
西
会
津
町
に
な
る
こ
と
を
願
っ

て
い
ま
す
。

私

　７　社会参加・
　　　ネットワークづくり

〇声をかけあい、協力し合って地域ぐるみで健康づくりに取り組みます。

〇地域や人のつながりを生かした健康づくりに取り組みます。

〇町民一人一人が健康を社会全体で支援するという考え方のもと、各関係機関が

　より連携した取り組みを行います。

３　身体活動・運動
〇ラジオ体操や鎌田式スクワット・かかと落としなどの健康

　づくりを目的とした運動に取り組みます。

〇歩行など日常生活で積極的に体を動かす取り組みを行います。

〇生涯を通して、スポーツや運動に取り組みます。

６　こころの健康
〇こころの健康について関心を持ち、自分なりにストレス対処

　法を身につける取り組みを行います。

〇悩み事を一人で抱え込まないように、専門の相談窓口と連携

　した取り組みを行います。

２　栄養・食生活
〇適正体重を維持するため、望ましい食生活づくりに取り組み

　ます。

〇うす味を心がけ、野菜摂取量を増やす取り組みを行います。

〇朝食を毎日とるなど、健全な食習慣と食文化を受け継ぐ取り

  組みを行います。

５　歯・口の健康
〇正しい歯磨きなど、セルフケアの活動を支える取り組みを行

　います。

〇しっかり食事をして、よく噛み、よく笑う習慣や、よく口を

　動かすなど、口腔フレイル（虚弱）予防に取り組みます。

１　生活習慣病予防・健康管理
〇健（検）診を受け、自分の健康状態を正しく理解し状態に応

　じた生活習慣の取り組みを行います。

〇健康ポイント手帳で、楽しみながら、自分らしい健康管理に

　取り組みます。

４　飲酒・喫煙
〇適正飲酒量を心がけ、休肝日を作れる取り組みを行います。

〇禁煙にチャレンジして、家庭での受動喫煙防止につながる取

　り組みを行います。

図表３  計画の７つの施策
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が
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が
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が
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〇
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目
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