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第４章 健康・食育みはらプラン（改訂版）の内容 

１ 健康・食育みはらプランの全体像 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７分野 

運動・身体活動に
よる健康増進 

こころ安らぐ 
やさしいまち 

休養・こころの 
健康づくり 

喫煙・飲酒対策 
の充実 

生活習慣病の発症
予防と重症化予防

の徹底 

栄養・食生活・食育
による健康増進 

歯と口腔の健康 
づくり 

【基本方針】 

①ライフステージに応じた切れ目のない健康づくり・食育の推進  
②病気予防と重症化予防の推進 
③身体とこころのセルフケア能力の向上 
④多様な主体の協働による地域力の向上 

【基本目標】 

①おいしく食べて健康なこころと身体を育むまち 
②自らの健康について気づき，行動し，ハツラツとした人生を送ることができるまち 
③健康づくりの輪が広がり，こころ豊かに生活できるまち 

基本理念   健康づくりはまちづくり 笑顔でつながるみはら 

計画の目標   健康寿命の延伸 
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２ 施策体系 

総括目標を健康寿命の延伸とし，７分野において取組の方向を定め，ライフステージに応じ

た健康づくりを推進します。ライフステージに合わせた取組を進めることで，分野を横断した

取組の広がりが期待できます。ライフステージの考え方は，生活習慣に大きく影響する３つの

ステージに設定します。 

◆「すくすく（0～18歳）」 ◆「はつらつ（19～64歳）」 ◆「いきいき（65歳以上）」 

 

【目標】 【基本理念】 【分  野】  【具体的目標】 

    栄養 

 

１．健康寿命の延伸につながる食育の推進 

     ２．食に関する学びと体験の推進 

     ３．地域に根ざした食育の推進 

     ４．食育の実践を支える環境の充実 

       

      １．口腔のセルフケアの推進 

      ２．歯科健診（プロフェッショナルケア）の

推進 

      ３．乳幼児期からのう歯（むし歯）予防の

啓発 

       

      １．運動習慣の定着及び活発な身体活

動の推進 

      ２．ウオーキング，筋力アップ体操の推進 

       

      １．特定（基本）健診・がん検診の推進 

      ２．保健指導，フォローアップの充実 

（健康管理の推進） 

      ３．糖尿病の発症予防・重病化予防 

       

      １．禁煙・適正飲酒の普及啓発 

      ２．たばこ・アルコールの害についての教

育の充実 

       

      １．休養・こころの健康についての普及

啓発 

      ２．こころの相談体制の充実 

      ３．自殺対策の推進（自殺対策の環境整

備，自殺リスクの低下，子ども・若者

の自殺対策） 

       

      １．健康づくりを通じた地域活動の活性

化・健康づくりを担う人材育成の推進 

      ２．健康づくりに関する情報提供・相談の

充実 

      ３．ACP（アドバンスケアプラン）の普及 

重点 

 

重点 

 

健 

康 

寿 

命 
の 
延 

伸 

歯と口腔の健康づくり 

栄養・食生活・食育によ
る健康増進 
（食育推進計画） 

１ 

運動・身体活動による 
健康増進 

生活習慣病の発症予防
と重症化予防の徹底 

重点 

２ 

３ 

１ 

重点 

 

喫煙・飲酒対策の充実 

７ 

こころ安らぐやさしいまち 
（健康をささえる基盤の充
実） 

休養・こころの健康づくり 
（自殺対策計画） 

７ 

４ 

５ 

６ 

健
康
づ
く
り
は
ま
ち
づ
く
り 

笑
顔
で
つ
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が
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３ ライフステージに応じた健康づくり 

希望や生きがいを持ってこころ豊かに暮らしていくため，心身の成長や加齢に応じた健康づ

くりを進めていきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すくすく
0歳～18歳

はつらつ
19歳～64歳

いきいき
65歳以上

栄養・食生活・食育による
健康増進

（食育推進計画）

歯と口腔の健康づくり

運動・身体活動による
健康増進

生活習慣病の発症予防と
重症化予防

喫煙・飲酒対策の充実

休養・こころの健康づくり
（自殺対策計画）

こころ安らぐやさしいまち
（健康をささえる基盤の充実）

早寝・早起き・朝ごはんの
習慣をつけましょう 朝食をしっかり食べましょう

主食・主菜・副菜の栄養バランスのそろった食事をとりましょう

薄味に慣れるようにしましょう
塩分や脂質のとり過ぎに
気をつけましょう 塩分を控えめにしましょう

無理なダイエットは
やめましょう

適正体重を維持し，肥満を
防ぎましょう 低栄養に気をつけましょう

むし歯を予防しましょう

歯磨き習慣を身につけましょう

むし歯･歯周病を予防しましょう
口腔機能を維持しましょう
誤嚥性肺炎を予防しましょう

かかりつけ歯科医をもち，歯と口の健康に努めましょう，受診が必要な場合は，早めに受診しましょう

運動や身体を動かす機会を
積極的に設けましょう 運動や身体を動かす習慣をつけましょう

（自分にあった運動で，日常生活の中で，自分の体力に応じて）

メタボリックシンドローム予防 ロコモティブシンドローム予防

健康診査やがん検診を受診しましょう，異常があった場合は早めに医療機関に受診しましょう

乳幼児健診

保育所・

幼稚園の

定期健診

学校の

定期健診

学校・職場の定期健診・人間ドッグ・特定（基本）健診・後期高齢者健診など

20歳～ 乳がん検診・子宮がん検診

40歳～ 各種がん検診

喫煙・飲酒はしないようにしましょう

たばこや多量飲酒の健康への影響を理解しましょう

禁煙・適正飲酒を心がけましょう

悩みや困りごとは，一人で抱え込まずに，身近な人や専門機関に相談しましょう

育児・心身の発育，学校や職場などの人間関係，こころの不調など

適切な睡眠時間・質のよい睡眠をとりましょう

認知症予防をしましょう

適度な休養をとりましょう

上手にストレスを解消しましょう

自分の住むまちに関心を持ち，地域活動に積極的に参加しましょう

色々な集いやイベント等に積極的に参加して，交流を楽しみましょう

地域で声をかけあい，あいさつをしましょう


