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　皆さんは健康寿命という言葉をご存じ
ですか。
　健康寿命とは、平均寿命のうち衰弱や
病気、認知症などによる要支援や要介護
認定の期間を除いた健康で活動的に暮ら
せる期間のことをいいます。
　北海道の平均寿命は、男性79.17歳、女
性86.30歳ですが、健康寿命は男性70.03
歳、女性73.19歳で男性で9.14年、女性で
13.11年もの間、何かしらの介護などが必
要な状況になってるといえます。
　この年数を少しでも短くし健康寿命を
伸ばすためにはどんなことに気を付けれ
ばいいのでしょうか。
　日ごろの適度な運動はもちろんですが、
バランスの取れた食事や健康管理の目安
とする健康診断、自宅に引きこもらずに
積極的に外出したり、社会活動をするこ
とで死亡率が減少するという統計も出て
います。
　そこで、今から始められる日常生活で
気を付けられるポイントをいくつかご紹
介しますので、この機会に取り組んでみ
ませんか。

健康寿命を
延ばそう

【問合先】ふれあい健康センター健康係☎③2010

①両ひざを立てて仰向けに寝ます。
②ひざから肩までが一直線になるようにお
尻をゆっくり持ち上げます。
　ゆっくりと①の姿勢へ戻って繰り返しま
しょう。
※腰が痛い場合は持ち上げ過ぎに注意して
ください。

目標は10回×2セット

腰～もも裏を鍛える
　市では、介護予防のための水中運動教室や元気アップ
教室など、65歳以上の方を対象に健康寿命を延ばす取り
組みを行っています。
　その中で家でも簡単にできる運動をご紹介します。

家でもできる手軽な運動

花田洋子さん
　参加した後は全身の血行が良く
なっている気がします。体がほぐ

れて軽くなります。普段は運動をする機会がないので、元
気アップ教室が体を動かす唯一の機会です。

元気アップ教室はふれあい健康セ
ンターで2週間に1度のペースで
行っています。教室に参加してい
る方の声を聞いてみました。
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○生活習慣を見直そう
　食生活や日ごろの運動、適切な量の飲酒、たばこを吸う本数を減らしていくなど小さなことから始めるこ
とで大きな効果に結び付きます。

①いすや机、壁に手をつき、足は肩幅よりもやや広げ
て立ちます。
②お尻を後ろに引きながらゆっくりひざを曲げます。
※ひざがつま先よりも前に出ないように注意してく
ださい。
※ひざはつま先と同じ向きにします。
③ある程度お尻が沈んだらゆっくりひざを伸ばしま
しょう。

目標は5回×3セット

太もも全体を鍛える

①いすや机、壁に片手をつき、脚は片脚を上げて
立ちます。
②脚を大きく動かしながら数字の1～10を書き
ます。
※余裕があれば「11」以降も書いてみましょう。
③反対の脚も同様に運動しましょう。

目標は左右各2セット

バランス感覚を鍛える

1，2，3，4…

○定期的に健康診断などを受診しよう
　自身の体調の変化は気付いても、病気を発見することは難しいことです。病気の早期発見、早期治療のた
めにも、定期的に健康診断などを受診することが大切です。
　市では年2回特定健康診査・がん検診を行っていますので、積極的に受診してください。

【喫煙】
　たばこはがんや循
環器、呼吸器疾患な
どの最大の危険因子
です。また、煙はたば
こを吸わない周りの
人に受動喫煙として
健康被害を与えます。
　健康保険の適用に
なりますので禁煙外
来を受診することも
1つの方法です。

【飲酒】
　お酒は百薬の長
といわれています
が、飲み過ぎは毒に
なります。
　過度な飲酒は生
活習慣病をはじめ
とする身体疾患や、
アルコール依存症
といった精神疾患
につながる恐れも
あります。

【運動】
　運動をしなければな
らないと考えると面倒
になり、なかなか取り
組めませんが、家の掃
除や散歩などを10分
程度増やしたり、テレ
ビを見ながらストレッ
チ運動をするなど、日
常の生活の中でも運動
に取り組むことができ
ます。

【食生活】
　主食・主菜・副菜
を意識して適切な
量と栄養のバラン
スが大切です。さら
にカロリーや食塩
摂取量を減らすよ
うにすると効果的
です。
　また、外食は栄養
が偏りがちになる
ので特に意識する
ことが大切です。
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