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 健康くしろ２１計画や生活習慣病予防の詳細は、釧路市ホームページをご覧ください。 釧路市 検索 

◆健康くしろ２１第２次計画の主役は、市民の皆さまです。 

 「自分の健康は自分でつくり、守る」といった意識を持ち、 

 自分ができることから健康的な生活を実践していくことが 

 大切です 
 

◆皆さんも概要版に記載されていますライフステージに応 

 じた目標をかかげ、健康づくりをはじめてみましょう 

妊娠期～乳幼児期 
（出生～就学前） 

栄
養
・
食
生
活 

学童～思春期 

（小学生～18歳） 

成人期 
(19歳～64歳） 

高齢期 
（65歳以上） 

身
体
活
動
・
運
動 

休
養 

飲
酒 

喫
煙 

歯
・
口
腔
の
健
康 

妊娠中や授乳 
中の喫煙は避 
けましょう。 

妊娠中や授乳 
中の飲酒は避 
けましょう。 

  健康づくりで心がけること 

早寝・早起き・朝ごはん 
規則正しい生活をこころがけましょう。 

適正体重を維持しましょう。 

野菜を毎日食べましょう。 

みんなで食事を楽しみましょう。 

こまめに体を動かしましょう。 

家族や仲間と、自分が楽しめる運動を見つけ、続けまし 
ょう。 

自ら進んで、
体を動かしま
しょう。 

質のよい睡眠を取りましょう。 

未成年者やアルコールに弱い人にアルコールは 

勧めないようにしましょう。 

禁煙に取り組みましょう。 

かかりつけ歯科医を持ち、定期的に歯科検診を受けましょう。 

デンタルフロスや歯間ブラシを使い、歯をきれいにし 
ましょう。 歯を磨く習慣をつけましょう。 

子どもや妊娠中の人のいるところでは、たばこを 

吸わないようにしましょう。 未成年者はたばこは
吸わないようにしま
しょう。 

適量を守って楽しく飲みましょう。 

未成年者はアルコー
ルは飲まないように
しましょう。 

     平成２６年度～平成３４年度 



 「健康づくり」は自らの取り組みが大切です。子どもから高齢者までのそれのライフステージに応じて、積極的に取り組みましょう。 

  ライフステージに沿った目標    「健康くしろ２１第２次計画」とは？ 

  
 
 

  今、市民の健康はどうなっているの？ 

健康くしろ２１ 

平成16年度～平成25年度 

健康くしろ２１第２次計画 

平成26年度～平成34年度 

基本目標 

目標達成のための取り組み 
★妊娠をきっかけに、家族の健康管理について考えま 

 しょう。 

★乳幼児健診は必ず受けましょう。 

★乳児のころから早寝、早起き、朝ごはんのリズムをつ 

 くりましょう。 

★バランスのとれた食事を心がけましょう。 

★うす味の食事に慣れさせましょう。 
★自ら進んで、体を動かしましょう。 

★たばこの煙を吸わせないようにしましょう。 
★食べたら歯をみがく習慣を心がけましょう。 

目標達成のための取り組み 
 

★定期的に健康診断や介護予防健診を受けましょう。 

★日頃から血圧測定を行い、自分の体調を把握しま 

 しょう。 
★体を動かし、筋力アップやバランス感覚を養う運 

 動を心がけましょう。 
★ストレスに気づき、自分なりの解消方法を見つけ 

 ましょう。 
★自分が楽しめる運動や趣味を見つけましょう。 

★質のよい睡眠がとれるよう、生活のリズムを整え 
 ましょう。 

目標達成のための取り組み 
 
★年に一度は健康診断・検診を受け、自分の健康状態 

 を把握しましょう。 

★健(検)診の結果、病院への受診が必要な場合は、必 

   ず受診するようにしましょう。 

★血圧測定を習慣にしましょう。 

★塩分や脂肪のとりすぎに気をつけましょう。 

★野菜を毎日食べましょう。 
★こまめに体を動かしましょう。 

★規則正しい生活を心がけ、 
   ストレスと上手につきあいましょう。 
★禁煙に取り組みましょう。 

   釧路市は平均寿命が短い 
  
   ぜ 

       

     ♠男性     ♥女性 

釧路市  78.6歳     84.8歳 

全 国  79.6歳     86.4歳 

    （平成22年市町村生命表）厚生労働省 

  

がん 

659人 

34.3% 

心疾患 

344人 

17.9％ 

脳血管疾患 

184人 

9.6% 

糖尿病 38人 

2.0% 

高血圧 

7人 

0.4% 

腎丌全 

53人 

2.8% 

肺炎 

159人 

8.3% 

丌慮の事故 

50人 

2.6% 

老衰 

45人 

2.3% 

自殺 

4１人 

2.1% 
その他 

339人 

17.7% 

釧路根室地域保健情報年報 

釧路市民の死亡原因（Ｈ22年） 

全国よりも男性は１歳、女性は２歳近く 

平均寿命が短い状況です。 

死亡した方の6割以上は生活 

習慣病が原因でした。 

  どのような理由で亡くなっているのでしょう？ 

成
人
期
（
19
～
64
歳
） 

高
齢
期
（65
歳
以
上

） 

妊
娠
期
～
思
春
期
（
18
歳
） 

       現状と課題    
 
          
                            ・生まれた時に体重の少ない 
          （2.500ｇ未満）赤ちゃん 
           が増えています。 
   
          ・たばこを吸う妊婦さんが多 
           いです。 
 
          ・学童の肥満が多いです。 

 

      現状と課題   

 
          ・男性の肥満が多いです。 
 
          ・男女ともにたばこを吸う人 
           が多いです。 
 
          ・野菜の摂取量が丌足してい 
           ます。 
 
          ・塩分をとりすぎています。 
 
          ・日常生活の中で、こまめに 
           体を動かす人が少ないです。 
 

           現状と課題   

 
                                             
                               ・介護保険の認定率が年々 
             上がっています。 
 
              
                               ・認知症とみられる症状の 
             人が増えています。 
 
 
 

 

  
 
 

 目標達成に向けた3つの取り組み 

 

 

 

①がん、②循環器疾患、③糖尿
病 ④慢性腎臓病（ＣＫＤ）⑤
慢性閉塞性肺疾患（ＣＯＰＤ）
に対処するため、食生活の改善
や運動習慣の定着などによる発
症予防（一次予防）に重点を置
いた対策を推進するとともに、
合併症の発症や症状の進展など
の重症化予防（二次予防）に重
点を置いた対策を推進します。 

 「健康くしろ21第２次計画」は、健康づくりを取り巻く環境の変化に対応するため、国が作成した「健康日本21（第２次）」の考え方を踏まえ、 
釧路市における健康づくりの方向性を示したものです。 
 市民一人ひとりが生涯にわたって、健康で生きがいを持った生活が送れるよう、「健康寿命」を延ばし、「生活の質」を向上させていくことを目的 
としています。 

★がんで亡くなる人の割合が全国より高く、 

 男女ともに肺がんで亡くなる人が多い。 

      ♠男性    ♥女性 
   1位  肺がん    肺がん 
   2位  胃がん    大腸がん 
   3位  大腸がん   乳がん          

★脳卒中などで亡くなる65歳未満 

 の若い人の割合が全国より高い。 
 

●脳血管疾患65歳未満死亡率（Ｈ18～22年累計） 
     ♠男性   ♥女性 
釧路市  21.5％   10.2％ 
全国   16.3％    6.7％ 

 
 

 

乳幼児期から高齢期まで、全て

のライフステージにおいて、こ

ころや体の健康づくりを目指し

ます。生活習慣病にならないよ

うにするために、子どもの頃か

ら健康な生活習慣づくりに取り

組むほか、高齢化に伴う機能の

低下を遅らせるための取り組み

を強化します。 

 

生活習慣病の発症予防と 

重症化予防の徹底 
社会生活を営むために必要な 

機能の維持および向上 

 
 

 

健康増進を形づくる「栄養・食 

生活」「身体活動・運動」「休 

養」「飲酒」「喫煙」「歯・口 

腔の健康」といった生活習慣の 

各分野ごとに、市民一人ひとり 

が自ら行う健康づくりの取り組 

みを総合的に支援するほか、釧 

路市の健康課題を十分に把握し、 

地域や職場などを通じて市民に 

対し健康増進の働きかけをすす 

めます。 
 

生活習慣・社会環境の改善 

目 

標 

目 

標 

目 

標 

健診受

けてい

る, 15% 

健診を

受けて

いない, 
85% 

Ｈ23年度釧路市国保特定健診受診状況 
 

★健診を受ける人が少ない。 
 


