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●
多
く
の
市
民
が
計
画
に
参
加

　

わ
が
国
で
は
、
平
成
12
年
か
ら「
21
世

紀
に
お
け
る
国
民
健
康
づ
く
り
運
動（
健

康
日
本
21
）」が
推
進
さ
れ
て
お
り
、
壮
年

期
の
死
亡
の
減
少
、
健
康
寿
命
の
延
伸
、

生
活
の
質
の
向
上
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

平
成
15
年
に
は
、
健
康
日
本
21
を
支
え
る

法
的
基
盤
と
し
て
健
康
増
進
法
が
施
行
さ

れ
、
行
政
機
関
を
は
じ
め
、
地
域
、
家

族
、
個
人
そ
れ
ぞ
れ
が
主
体
的
に
健
康
づ

く
り
に
取
り
組
む
必
要
性
が
示
さ
れ
ま
し

た
。
県
で
も
、
平
成
13
年
10
月
に「
す
こ

や
か
彩
の
国
健
康
プ
ラ
ン
21
」を
策
定
し

て
、
10
年
計
画
で
推
進
し
て
い
ま
す
。

　

市
健
康
増
進
計
画
は
、
こ
れ
ら
の
国
や

県
の
施
策
を
踏
ま
え
、
多
く
の
市
民
が
参

加
し
た
公
聴
会（
ヒ
ア
リ
ン
グ
）や
分
科
会

な
ど
を
通
じ
、
世
代
や
生
活
様
式
に
応
じ

た
課
題
と
目
標
を
抽
出
し
ま
し
た
。
こ
れ

に
よ
り
、
市
の
実
態
に
即
し
た
具
体
的
な

健
康
づ
く
り
の
指
針
と
な
っ
て
い
ま
す
。

●
３
つ
の
分
野
で
目
標
設
定

　

計
画
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
は
、「
一
歩
ふ
み

出
す
健
康
づ
く
り
」と
し
ま
し
た
。
行
政

や
関
係
機
関
は
、
市
民
一
人
一
人
の
第
一

歩
を
支
援
し
ま
す
。
ま
た
心
身
両
面
の
健

康
や
地
域
全
体
の
仕
組
み
を
見
直
す
こ
と

を
重
視
し
、「
か
ら
だ
」「
こ
こ
ろ
」「
く
ら

し
」の
３
つ
の
分
野（
３
・
４
ペ
ー
ジ
）に

分
け
て
目
標
を
設
定
し
て
い
ま
す
。

●
４
つ
の
分
科
会
で
検
討

　

計
画
策
定
に
際
し
て
、
世
代
や
生
活
の

状
態
に
応
じ
て
、
取
り
組
む
べ
き
市
の
健

康
課
題
を
見
い
だ
す
た
め
、
４
つ
の
期
の

分
科
会（
右
図
）に
分
か
れ
、
①
核
家
族
化

と
少
子
高
齢
化
に
よ
る
市
民
生
活
の
変
化

②
生
活
習
慣
病
に
掛
か
る
医
療
費
負
担
③

心
の
健
康
づ
く
り（
う
つ
病
・
自
殺
予
防
）

―
―

な
ど
を
踏
ま
え
、
市
の
健
康
課
題
を

検
討
し
ま
し
た
。

●
評
価
指
標
の
達
成
度
を
重
視

①
実
施
期
間　

平
成
22
〜
31
年
度
の
10
年

計
画
で
す
。

②
進
行
管
理　

計
画
推
進
に
際
し
て
、
評

価
指
標（
３
ペ
ー
ジ
以
降
、
◯評
で
表
記
）の

達
成
度
を
重
視
し
て
毎
年
見
直
し
つ
つ
、

平
成
26
年
度
に
中
間
評
価
を
、
31
年
度
に

最
終
評
価
を
そ
れ
ぞ
れ
実
施
し
ま
す
。

7月9日、保健センターで行われた「運動教室」

特 集

　健康を「一人一人が生き生きと豊かで満
足した人生を送ること」と位置付け、上尾
市健康増進計画「健康あげお いきいきプ
ラン」をことし3月に策定しました。今号
では、この計画を通じて、皆さんと一緒
に健康について考えたいと思います。
　⇨健康推進課（保健センター内、 774
－ 1411・ 776 － 7355)

【図】4つの期（分科会）

◎
市
健
康
増
進
計
画
は
、
保
健
セ
ン

タ
ー
、
図
書
館（
本
館
）、
情
報
公
開
コ
ー

ナ
ー（
市
役
所
１
階
）で
自
由
に
閲
覧
で
き

る
ほ
か
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
見
る
こ

と
も
で
き
ま
す
。

【子ども期】0～18歳までの子ども・親

　　　　もりもり食べて　すくすく育ち
にこにこ笑顔のあげおっ子

からだ　 食事・運動・生活リズム 未来につながる健康づくり
こころ　温かいつながりで育つ 豊かな心
くらし　家族と地域で 触れ合い子育て 育ち合い

【青・壮年期】19～59歳

　　　　　　　いきいきと
元気で健康に暮らせる

からだ　 関心を持って 予防行動を取ることができる
こころ　心の健康づくりをすることができる
くらし　コミュニケーションを取ることができる

【高齢期】60歳～

　　　　　　　地域で高齢者が輝ける

からだ　 生活リズムを整え 心身のバランスを保つことができる
こころ　生きがい 役割を持つことができる
くらし　地域とのつながりを持つことができる

【みんな誰でも期】
障害者（児）、要介護者や家族など健康づく
りに取り組みにくい状況にある人

　　　　あなたの元気がみんなを支えます
からだ　当たり前のことを大事にして 大切な命をつなぐ
こころ　周りとのつながりを持ち心の健康を支え合うことができる
くらし　元気の種を あなたがまいて地域ではぐくむ

一歩ふみ出す　　

健康づくり
上尾市健康増進計画「健康あげお いきいきプラン」

あ な た に も で き る !
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【図2】うつ病の自己チェックシート

●
子
ど
も
の
朝
の
目
覚
め
は
？

　

計
画
策
定
に
当
た
り
、
独
自
の
ア
ン

ケ
ー
ト
調
査（
注
）を
実
施
し
ま
し
た
。
そ

の
結
果
を
見
る
と
、
朝
の
目
覚
め
が
良
い

人
の
割
合
が
最
も
低
か
っ
た
の
は
中
学
生

で
し
た（
図
１
）。
子
ど
も
期
は
、
よ
く
食

べ
、
よ
く
眠
り
、
よ
く
体
を
動
か
し
て
健

康
の
基
盤
を
つ
く
る
大
切
な
時
期
で
す
。

こ
の
時
に
形
成
さ
れ
た
生
活
習
慣
は
、
大

人
に
な
っ
て
か
ら
の
健
康
や
生
活
様
式
に

も
大
き
く
影
響
す
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い

ま
す
。

○評「
朝
、
気
持
ち
よ
く
目
覚
め
る
こ
と
が
で
き
る

中
学
生
の
増
加（
子
ど
も
期
）」…
現
在
／
38
・

５
％
⇩
10
年
後
の
目
標
値
／
48
・
５
％

（
注
）①
調
査
時
期
／
平
成
21
年
11
・
12
月
②
調

査
対
象
／
市
民
１
、４
８
９
人（
有
効
回
答
数

１
、２
０
０
人〈
80
・
６
％
〉）③
調
査
方
法
／
留

置
調
査
法（
一
部
は
訪
問
面
接
法
）

●
若
い
時
か
ら
生
活
習
慣
病
予
防
を

　

一
方
、
継
続
的
な
運
動
習
慣
の
あ
る

高
齢
者
の
割
合
は
、
青
・
壮
年
期
の
約

２
・
５
倍
に
も
上
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し

た
。
こ
れ
ら
の
結
果
を
受
け
て
、
計
画
で

は
一
人
一
人
が「
未
来
へ
つ
な
が
る
健
康

づ
く
り
」を
自
覚
し
、
今
の
生
活
習
慣
を
振

り
返
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、
年
齢
や
健

康
状
態
に
応
じ
た
対
策
を
提
案
し
て
い
ま

す
。

○評「
継
続
的
な
運
動
習
慣
の
あ
る
人
の
割
合（
青･

壮
年
期
）」…
現
在
／
19
・
１
％
⇩
10
年
後
の
目

標
値
／
50
・
１
％

●
あ
な
た
の
心
は
健
康
で
す
か
？

　

図
２
は
、
厚
生
労
働
省「
う
つ
対
策
推

進
方
策
マ
ニ
ュ
ア
ル
」に
掲
載
さ
れ
た
う

つ
病
の
自
己
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
で
す
。
5

項
目
の
う
ち
、
2
つ
以
上
当
て
は
ま
り
、

そ
の
状
態
が
2
週
間
以
上
続
く
場
合
は
、

う
つ
病
の
可
能
性
を
考
え
て
み
て
く
だ
さ

い
。
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
で
は
、
青
・
壮
年

期
の
17
・
４
％
が
2
つ
以
上
当
て
は
ま
る

と
回
答
し
ま
し
た
。
こ
の
期
は
社
会
的
に

自
立
し
、
家
庭
や
職
場
で
重
責
を
担
う
世

代
で
す
。
忙
し
い
毎
日
を
送
っ
て
い
る
人

こ
そ
、
少
し
立
ち
止
ま
っ
て
心
の
健
康
に

も
目
を
向
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

○評「
何
か
困
っ
た
時
に
相
談
す
る
人
が
い
る
割
合

（
青･

壮
年
期
）」
…
現
在
／
86
・
１
％
⇩
10
年
後

の
目
標
値
／
１
０
０
％

●
社
会
問
題
と
な
っ
て
い
る
自
殺

　

現
在
、
市
内
で
は
毎
年
50
人
前
後
の
自

殺
者
が
出
て
い
ま
す
。
ま
た
15
〜
24
歳
、

25
〜
44
歳
の
年
齢
区
分
で
は
、
い
ず
れ
も

死
因
の
1
位
が
自
殺
で
す（
図
３
）。
主
な

自
殺
原
因
は
、
健
康
問
題
や
経
済
・
生
活

問
題
な
ど
で
す
が
、
そ
の
多
く
は
心
の
病

気
と
の
関
連
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。
特

に
最
近
で
は
、
経
済
・
生
活
問
題
に
起
因

す
る
中
・
高
年
男
性
の
自
殺
増
加
が
大
き

な
課
題
と
な
り
、
社
会
背
景
を
反
映
し
た

予
防
策
が
求
め
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

○評「
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る
方
法
を
持
っ
て
い
る

割
合（
青･

壮
年
期
）」
…
現
在
／
82
・
２
％
⇩
10

年
後
の
目
標
値
／
90
％

1　
か
ら
だ

2　
こ
こ
ろ

0.0

5.0

10.0

15.0

20.0

25.0

30.0

35.0

40.0

45.0

50.0
（％） 未就学児（親が回答）

小学生
中学生
青・壮年期
高齢期
みんな誰でも期

【キーワード②】自殺予防対策
　本年度から始まった自殺予防対策
として、9月10日（金）～16日（木）の
自殺予防週間には、ＪＲ上尾駅東・
西口での横断幕設置や、市内路線バ
ス内でのポスター掲示を行い、市役
所1階ロビーでは心の健康を扱ったパ
ネルも展示します。市民一人一人が
身近な社会問題として、心を見詰め
るきっかけの１週間にしましょう。
【心の健康事業】①精神保健相談／午後1時
～3時、月1回予約制（定員3組）②うつ病
患者の家族サロン／奇数月第2木曜日午後
1時30分～3時30分

0

10

20

30

40

50

60

0~4 5~14 15~24 25~44 45~64 65歳
以上

先
天
奇
形
、変
形
及
び

染
色
体
異
常

不
慮
の
事
故

自
殺 自

殺 悪
性
新
生
物（
が
ん
）

悪
性
新
生
物

（
が
ん
）

当てはまるものはいくつ？

□ 毎日の生活に充実感がない
□  これまで楽しんでやれたことが
楽しめなくなった

□  以前は楽にできていたことが、
今ではおっくうに感じられる

□  自分が役立つ人間だと思わない
□ 訳もなく疲れたように感じる

【キーワード①】特定健診・保健指導
　平成20年度からメタボリック症候群対
策の一環として、特定健康診査（健診）と
保健指導を始めました。現在、動機付け
支援が市内の医療機関で、積極的支援が
保健センターでそれぞれ実施されてお
り、対象者が自ら生活習慣を見直し、改
善するための支援が行われています。そ
の結果、平成20年度の積極的支援では、
平均で体重2.5㎏、腹囲4.5㎝の減少とい
う成果が表れました。
【特定健康診査・特定保健指導】7～12月に実施。
対象者には6月下旬に受診券を郵送しています。

【図1】 朝、いつも気持ちよく
目覚めている人の割合

【図3】 世代別の死因（第 1 位）
の割合

（％）

市民の健康相談に応じる保健師ら（7月
7日、市役所１階で「総合健康相談」）

【出典／人口動態統計】
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●
地
域
社
会
の
変
化

　

核
家
族
化
の
進
行
、
共
働
き
の
増
加
、

生
活
様
式
の
多
様
化
に
伴
い
、「
地
域
に

顔
見
知
り
が
い
な
い
」「
地
域
の
情
報
源
を

知
ら
な
い
」と
い
う
声
が
聞
か
れ
ま
す
。

ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
か
ら
は
、
年
齢
の
上
昇

に
伴
う
他
世
代
と
の
交
流
機
会
の
減
少
が

分
か
り
ま
す（
下
図
）。
計
画
で
は
、
人
間

形
成
の
基
盤
で
あ
る
家
庭
の
重
要
性
や
伝

統
的
な
地
域
社
会
の
つ
な
が
り
を
見
直

し
、
暮
ら
し
を
健
康
づ
く
り
の
土
台
と
し

て
位
置
付
け
て
い
ま
す
。

○評「
日
ご
ろ
か
ら
世
代
の
違
う
人
た
ち
と
交
流
す
る

機
会
が
あ
る
人
の
割
合（
み
ん
な
誰
で
も
期
）」･･･

現
在
／
31
・
6
％
⇩
10
年
後
の
目
標
値
／
50 

%

●
地
域
で
の
孤
立
を
防
ぐ
た
め
に

　
「
地
域
で
の
孤
立
」は
大
き
な
テ
ー
マ
で

す
。
こ
れ
防
ぐ
た
め
に
は
、
①
地
域
で
気

軽
に
相
談
で
き
る
相
談
体
制
の
充
実
②
地

区
担
当
の
職
員（
保
健
師
・
栄
養
士
な
ど
）

3　
く
ら
し

の
配
置
③
各
世
代
に
応
じ
た
情
報
提
供
手

段（
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
広
報
誌
な
ど
）の

充
実
④
食
や
運
動
を
通
じ
た
交
流
の
場
の

充
実
―
―
が
大
切
で
す
。
社
会
背
景
が
変

化
す
る
中
で
、
高
齢
者
に
よ
る
健
康
づ
く

り
が
伝
承
さ
れ
て
い
く
こ
と
も
考
え
ま

し
ょ
う
。

○評「
子
ど
も
と
の
外
出
に
役
立
つ
地
域
の『
子
育
て

応
援
マ
ッ
プ
』の
作
成（
子
ど
も
期
）」
…
現
在
／

な
し
⇩
10
年
後
の
目
標
値
／
３
地
区
以
上
で
実
施

100
(%)

90
80
70
60
50
40
30
20
10
0

未
就
学
児
の
親

青
・
壮
年
期

高
齢
期

み
ん
な
誰
で
も
期

不明
まったくない
あまりない
たまにある
ある

【キーワード③】こんにちは赤ちゃん事業
　生後4カ月までの乳児のいるすべての家庭
を訪問する「こんにちは赤ちゃん事業」の準備
を進めています。これは①乳児のいる家庭と
地域社会とをつなぐ最初の機会を提供し、子
育ての孤立を防ぐ②出産後の早い時期に子育
ての相談ができる機会を設け、安心して子育
てできる環境を整える――ことを目指し、地
域の子育て支援経験者が訪問する予定です。
実施により、子育ての不安を一人で抱えるこ
となく、適切なサービスが早期に受けられる
ようになると考えています。

愛育班の役員（左）と交流する参加者（6
月28日、愛宕公民館で「親子のつどい」）

計
画
策
定
を
終
え
て

市健康増進計画
策定分科会（高齢期）
委員　苗

なえむら

村　利
としゆき

幸さん

門
かど

井
い

　智
とも

子
こ

さん
（愛宕・30歳）

　地域の回覧板を見て、市母
子愛育会主催の「親子のつどい
in 上尾」に初めて参加しました。
今日は、記念に子どもの足形を
取ってもらいました。自宅から
歩いても来られる地元の施設で
の開催は助かります。近所に子
育て中のママや先輩がいるのは
とても心強く、気持ちが楽にな
りますね。この集いで出会った
人と、街でも声を掛け合えたら
いいなと思います。

笛
ふえ

木
き

　信
のぶ

之
ゆき

さん
（西宮下・75歳）

　保健センターが主催する「運
動教室」に月１回程度通い、筋
力トレーニングなどで健康維持
に努めています。中性脂肪が気
になって１月から通い始め、今
ではウエストが6センチ縮みま
した。結果が数字に表れると楽
しいですね。教室では効率的な
運動方法を教わり、ひざの痛み
もなくなりました。運動は「～し
ながら」という「ながら体操」が
長続きするコツだと思います。

市
民
の
声

【図】 日ごろから世代の違う人たち（家族
を除く）と交流する機会の割合

分科会で議論する策定委員（昨年
7月13日、保健センターで）

　
柏
座
二
丁
目
在
住
の
75
歳
以
上
の
お
年

寄
り
を
対
象
と
し
た
集
ま
り「
サ
ロ
ン
か

し
わ
」を
紹
介
し
た
こ
と
で
、
計
画
策
定

に
携
わ
り
ま
し
た
。
分
科
会
で
は「
ど
う

し
た
ら
健
康
で
生
き
が
い
を
持
っ
て
社
会

貢
献
で
き
る
か
」と
い
う
視
点
で
、
普
段

の
活
動
で
感
じ
た
こ
と
を
述
べ
ま
し
た
。

特
に
、
会
社
を
退
職
し
た
65
〜
70
歳
の
男

性
を
意
識
し
ま
し
た
。
こ
の
世
代
は
、
隣

近
所
と
の
付
き
合
い
が
少
な
く
、
地
域
で

孤
立
し
が
ち
な
の
で
す
。
今
ま
で
仕
事
で

培
わ
れ
た
技
術
や
経
験
を
、
ぜ
ひ
地
域
社

会
に
生
か
し
て
ほ
し
い
で
す
ね
。
こ
の
計

画
書
が〝
健
康
づ
く
り
の
参
考
書
〞と
し
て

活
用
さ
れ
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。
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記念に子どもの足形 「ながら体操」を

〝
健
康
づ
く
り
の
参
考
書
〞に


