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生活習慣病のリスクを高める量の飲酒割合
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土佐市のこども達の朝食摂取率は全国、県平均と比べると少なく、年々減

少しているんだね。
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朝食を毎日食べている子どもの割合
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知ってほしい土佐市の現状
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運動習慣がある人(20歳～64歳）
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※市民の健康づくり生活習慣アンケート
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幼児のう歯有病率

高知県 土佐市

歯

食生活

※全国学力・学習状況調査児童生徒質問紙

※ H28年度 国民栄養調査報告、※ H28年度高知県県民健康・栄養調査、

R元年度市民の健康づくり生活習慣アンケート
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特定健診受診率

全国 高知県 土佐市

※ＫＤＢデータベース

健 診

□１年に1回は健診を受ける

□家族みんなで健診を受けるように声を掛け合う

□家族みんなでお互いの生活習慣を気にかける

□健診の結果、医療機関への受診が必要な場合は、再検査を受ける

□喫煙者は周りに人がいる場所で喫煙しない

□適量飲酒を知り、楽しくお酒を飲む

□妊婦や子どもに喫煙、飲酒を絶対すすめない

□習慣的に飲酒をしている人は休肝日を持つ

□家族や友人に飲酒の仕方で心配な人がいたら、声をかけ、必要な時は

相談窓口に相談する

□地域活動に参加し、
地域の人と交流の
機会をもつ
□通いの場へみんなで
誘い合って楽しく参加
する

□生活の中で身体を動かす

□自分に合った運動を見つける

□運動のイベントに声を掛け合って参加する

妊娠期・乳幼児期

（0～5歳）

学童・思春期

(６～18歳)

青年期

(19～３９歳)

壮年期

(４０～６４歳)

高齢期

(65歳以上)
ライフステージ

健 康 寿 命 を 延 ば す基本目標

子どもの頃からの健康づくり 生活習慣病予防と重症化予防重点目標
基本方針
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体の状態を知り、
自分の健康を守
る

□親子で外で遊び、身体を動かす

□メディアの使い方、ルールを家庭で決める

□学校の休憩時間に友達とからだを動かして遊ぶ

体を動かす習慣
を身に付ける

むし歯や歯周病
を予防し、生涯を
通して、自分の歯
で美味しく食べる

□妊婦歯科健診を受診する

□保護者が仕上げ磨きをしている

□歯磨き習慣を身に付ける

□よく噛んで食べる習慣を身につける

□定期的に歯科健診を受ける□歯科健診を受けて、歯の健康を確認する

正しい知識を
持ち、禁煙と適量
飲酒を守る

□たばこ、アルコールが健康に及ぼす害を理解する□妊娠・授乳中は禁煙・禁酒する

睡眠と休養を
十分にとり、
ストレスと上手に
付き合う

□自分なりのストレス解消法を見つける

□こころの相談窓口を知り、早めに相談する

□趣味や生きがいを見つけて、様々な活動に積極的に参加する

□心配ごとは一人で悩まず、誰かに相談する

□早寝、早起きの習慣を身に付ける

□家族や友人とコミュニケーションをとる

□とさっ子健診を受けて、自分の身体の状態を

知る（小学5年生・中学2年生）

□健診結果を通じて、親子で生活を見直す

□妊娠中の不安や育児不安は一人で

悩まず、相談する

□朝食を毎日食べる

□弁当や惣菜、お菓子等を購入する際は、栄養成分表示などを参考にする

□健康を考えて、主食・主菜・副菜のそろった食事を心がける

□食に関するイベントなどへ参加し、積極的に情報を得る

□家族や友人との食事の機会を大切にする

□災害に備え、ローリングストック法で水や食料を備蓄する

「選ぶ・作る・
食べる」で
食をたのしむ

□家族そろって早寝・早起き・朝ごはんを実践する

□食卓に主食・主菜・副菜をそろえ、三食しっかり食べることを心がける

□食に関するさまざまな体験を通して食を選ぶ
力や料理を作る力を養う

□栄養成分表示などを参考にし、健康を意識し
た食べ物の選び方を身につける

□家族や身近な人と楽しく食事をする
□地元の食材や伝統料理などに関心を持つ

□食育の行事やイベントに積極的に

参加する

□会話を楽しみながら親子で料理を作る

□地元の食材や旬の食材を使った料理を

味わう

□子どもの発達や健康状態を知るために

乳幼児健診を受ける

□規則正しい生活習慣を身に付ける

～ 土 佐 市 の 分 野 別 重 点 目 標 と 市 民 の 皆 さ ん に 取 り 組 ん で ほ し い こ と ～
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お酒

あなたのライフステージの中の取組の中で、すでに実践している取組は、□にチェックをしてみて！

あなたやあなたのご家族など身近な方一人ひとりが、それぞれご自身の健康づくりに取り組むことが、土佐市全体の健康づくりにつながり、

「健康寿命を延ばす」ことにつながっていきます。 まずはできることから実践！ はじめの一歩を踏み出してみませんか？

※ 1歳6か月児及び3歳児歯科健康診査


