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〇こども：1 日 60 分以上 
〇成 人：1 日 60 分以上（1 日約 8,000 歩以上） 
〇高齢者：1 日 40 分以上（1 日約 6,000 歩以上 ） 

参考：健康づくりのための身体活動・運動ガイド 2023 

 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【純アルコール摂取量上限】 
  

男性 ２０ｇ/日  女性 １０ｇ/日   
☆生活習慣病のリスクを高める飲酒量は 
男性４０ｇ以上/日  女性２０ｇ以上/日 

世代別の運動の目安 

（３）運動をしましょう 

 
●生活の中でこまめにからだを動かしましょう 
●年齢を問わず運動の機会を持ち続けましょう 

やろまいけ♪ 

（５）適度な飲酒量を守りましょう 

●適度なアルコール摂取量を知りましょう 
●週に２日は飲酒しない日（休肝日）を設けましょう 

やろまいけ♪ 

運動の基本は 
歩くことです 

ほっとあっとなんと体操
の DVD を貸し出している
よ。利用してね♪ 

（４）十分な休養・睡眠をとりましょう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
●質の良い睡眠を心がけ、上手に休養をとりましょう 
●寝室の睡眠環境を見直し十分な睡眠を目指しましょう 

やろまいけ♪ 

年齢別の睡眠時間の目安 

〇小学生   ：9～12 時間 
〇中学・高校生：8～10 時間 
〇成 人   ：6 時間以上を目安に必要な睡眠時間を確保する。 
〇高齢者   ：床上時間が 8 時間以上にならないことを目安に必要な睡眠時間を確保する。 

参考：健康づくりのための睡眠ガイド 2023 年版 

心身の不調を感じた
ら相談窓口や病院に
相談しましょう 

朝は太陽の光をあびて朝食をしっかり摂り、日中は 
運動をして、夜ふかしの習慣を避ける。 

種類 量
ビール(5％) 500ml缶半分(250ml)
日本酒(15％) 0.5合(90ml)
焼酎(25％) 0.3合(50ml)
ウイスキー(43％) シングル1杯(30ml)
缶酎ハイ(5％) 2/3缶(260ml)
ワイン(14％) グラス半分(90ml)

【純アルコール量１０ｇの目安】
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たばこをやめるには

地域

こども

女性

高齢者
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Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ 
こ
こ
ろ 

栄
養
・
食
生
活 

身
体
活
動
・
運
動 

 
 

●市民が取り組む健康づくり  ●地域が取り組む健康づくり  ●健康を支援する環境づくり 
領
域 項目 望ましい姿 主な取り組み 主な目標 

基
本
目
標 

健 
康 
寿 
命 
の 
延 
伸 

高齢期に至るまでの間に、
心身の健康が大きく損なわ
れません。 

領域 1～５の各取り組みにより 
健康寿命の延伸を目指します。 

平均寿命の 
増加分を上回る 
健康寿命の増加 

生
活
習
慣
病
の
発
症
予
防
と
重
症
化
予
防 

が 
ん 

がん予防のための生活習慣を実践
しています。定期的にがん検診を受
診し、早期発見・早期治療に努めて
います。 

●健（検）診の情報をまとめた「健診ガイドブック」を活用し、定期的に
検診を受けましょう。 

●がん検診の受診促進活動を行います。 
●がん患者に対し、相談支援窓口の紹介や医療用補正具の購入費用助成な
どの支援を行います。 

・75 歳未満の死亡率の 
減少 

・がん検診の受診率の 
向上 

循 
環 
器 
病 

定期的に健診を受けて、自らの体の
状態を確認し、減塩・禁煙・体重管
理など、血管を守る生活を心がけて
います。 

●日頃から家庭での体重や血圧を測定し、薄味を心がけ、減塩食品を 
選ぶ力を身につけましょう。 

●健康づくりボランティアや関係機関、市内飲食店などと協力し、 
家族・地域ぐるみで減塩をはじめとした望ましい食生活の啓発活動に取
り組みます。 
●青年期を対象にした生活習慣病予防のための健診を行います。 

・脳血管疾患、心疾患 
死亡率の減少 

・高血圧症の減少 
・メタボ該当者の減少  

糖 
尿 
病 

良好な血糖コントロールを維持
できるよう、生活習慣の改善と
定期的な受診を継続し合併症予
防に努めています。 

●毎年健診を受診し、治療が必要になった場合は医療機関を受診し治療を
継続しましょう。 

●健康づくりボランティアや関係機関などと協力し、糖尿病予防のための
望ましい生活習慣等の啓発活動に取り組みます。 
●市医師会や市歯科医師会、その他の関係機関との連携を図る糖尿病 
対策連絡会を開催します。 

・HbA1ｃ8.0％以上の 
者の減少  
・治療継続者の増加 

 

ＣＯＰＤの原因や症状について
正しい知識を持ち、予防に努めて
います。 

●毎年、胸部レントゲン検診を受けましょう。 
●COPDに関する正しい知識についての啓発活動を行います。 
●企業など関係機関と連携し、受動喫煙防止のための体制整備を推進しま
す。 

・ＣＯＰＤの死亡率の 
減少 

生
活
機
能
の
維
持
向
上 

 

こころの不調を感じた時に利用
できる相談窓口を知っています。 

●こころの健康に関する正しい知識を持ち、心の不調を感じたら相談 

窓口や医療機関に相談しましょう。 

●地域活動における交流や、声かけ運動を実践しましょう。 

●心の問題に携わる関係者間のネットワークづくりを推進します。 

・自殺者の減少 
・産後うつ者の減少 

 
ロコモティブシンドロームにつ
いて正しい知識を持ち、予防に努
めています。 

●運動を楽しむ機会を持ち続けましょう。 

●高齢者サロンで「ほっとあっとなんと体操」や地域でのウォーキングマ

ップを活用します。 

●フレイルサポーターや健康づくりボランティアの活動を支援します。 

・ロコモティブシンド 
ローム該当者の減少 

 
 

 

個
人
の
行
動
と
健
康
状
態
の
改
善 

 
自分の食事の適量を知り、食材を
選択する力を身につけ、毎日の食
事を楽しんでいます。 

●自分の適正体重を知り維持するよう心がけ、外食や惣菜などを選ぶとき

は、栄養成分表示を確認しましょう。 

●減塩や野菜を食べることに関する啓発活動を行います。 

●減塩やバランス食の提供などの取組みを支援します。 

・一人当たりの野菜摂取
量(350ｇ以上）の増加 

・バランスの良い食事摂
取者の増加 

 
自分ができる運動を見つけ、身体
を動かす楽しさを知り、今より
10 分多く歩くことを意識した生
活を送っています。 

●日常生活の中で意識して身体を動かし、習慣的に運動をしましょう。 

●運動教室やスポーツを通じた交流の機会を作り、グループ作りを支援し

ます。 

●スポーツ関係機関と連携し、活動を支援します。 

・日常生活における歩数
の増加  

64 歳以下 5000 歩 
   65 歳以上 4500 歩 
・運動習慣者の増加 

なんとしみん みんなで取り組む健康づくり 

ロ
コ
モ
テ
�
ブ 

シ
ン
ド
ロ
�
ム 

 

性
肺
疾
患 

慢
性
閉
塞 

領域 1 

領域 2 

領域 3 

COPD（慢性閉塞性肺疾患）の
原因や症状について正しい知識
を持ち、予防に努めています。

（抜粋）
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の

などへ参加しましょう。

自治会活動、就労、集いの場など
への参加を通じて、地域や近隣
の人と良い関係を築いています。

など、関係機関と連携し、休養・睡眠に関する正しい知識に

ついて情報提供を行います。

利用率の増加
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南砺市民健康プラン（第３次）が策定されました

https://www.city.nanto.toyama.jp/cms-sypher/www/info/detail.jsp?id=27293
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