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　長い平均寿命を誇るわが国日本。しかし、健康なまま人生を全うするのは難しいことです。今、日常生活に
制限のない期間を指す「健康寿命※」が注目されています。平均寿命との差が、不健康な期間を意味し、計算上、
国民一人当たり 10年余りの期間となっています。健康寿命を延ばし、健康で長生きするために出来ることが
あります。今回、市で行う健康獲得の取り組みを紹介します。

　

青
森
県
で
は
、
約
６
割
の
か

た
が
、
が
ん
を
は
じ
め
心
臓

病
、
脳
卒
中
な
ど
の
生
活
習
慣

に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
病

気
で
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
糖
尿
病
は
直
接
の
死
因
と

な
ら
な
い
ま
で
も
、
そ
れ
ら
の

病
気
を
誘
発
す
る
生
活
習
慣
病

で
す
。
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち

に
病
気
を
重
症
化
さ
せ
、
長
い

不
健
康
期
間
を
過
ご
し
て
天
寿

を
全
う
す
る
。
人
々
の
そ
ん
な

姿
が
浮
か
び
上
が
り
ま
す
。

好
ま
し
く
な
い
生
活
習

慣
の
積
み
重
ね
が
不
健

康
期
間
を
長
く
し
ま
す

　

ず
っ
と
健
康
で
暮
ら
し
た
い

の
に
、
健
康
づ
く
り
と
聞
く
と

「
自
分
は
大
丈
夫
」「
大
変
そ
う
」

「
今
さ
ら
ム
ダ
」
な
ど
と
思
っ

て
い
ま
せ
ん
か
。
無
関
心
や
あ

き
ら
め
が
、
自
分
の
健
康
を
決

定
づ
け
ま
す
。
今
を
少
し
だ
け

変
え
る
こ
と
で
、
健
康
寿
命
は

延
ば
せ
ま
す
。
市
で
は
３
つ
の

ス
テ
ッ
プ
で
健
康
づ
く
り
を
サ

ポ
ー
ト
し
ま
す
。
長
寿
社
会
に

生
き
る
者
と
し
て
、
大
切
な
人

と
自
分
の
た
め
、
健
康
づ
く
り

に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

健
康
寿
命
は
延
ば
せ
る

　

健
康
状
態
を
見
る
に
は
、
何

と
言
っ
て
も
健
診
で
す
。
市
で

は
市
民
の
健
康
維
持
の
た
め
、

特
定
健
診
と
各
種
が
ん
検
診
を

行
っ
て
い
ま
す
。
特
定
健
診
は

♥健康寿命を延ばそう　～ 10年の不健康期間は長すぎませんか？～

生
活
習
慣
病
の
監
視
役
と
し
て

大
変
有
効
で
、
健
診
結
果
を
も

と
に
、
必
要
に
応
じ
て
保
健
指

導
を
行
い
ま
す
。
ま
た
、
今
や

日
本
人
の
半
数
が
か
か
る
と
言

わ
れ
る
が
ん
の
検
診
を
受
け
る

こ
と
は
健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ

と
に
直
結
し
ま
す
。
毎
年
健
診

を
受
け
て
自
分
の
健
康
状
態
を

確
認
し
ま
し
ょ
う
。
特
定
健
診

の
対
象
者
は
十
和
田
市
の
国
民

健
康
保
険
の
被
保
険
者
で
す
。

昨
年
度
の
受
診
率
は
約
３
割

と
、
せ
っ
か
く
の
機
会
を
生
か

し
切
れ
て
い
な
い
状
況
で
す
。

今
年
は
無
料
で
実
施
し
て
い
ま

す
の
で
是
非
ご
活
用
く
だ
さ

い
。

※
各
種
が
ん
検
診
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
対
象
年
齢

　

に
応
じ
た
市
民
の
か
た
に
実
施
し
て
い
ま
す
。

♥
ス
テ
ッ
プ
２

情
報
を
生
か
し
て
健
康

ア
ッ
プ

健康寿命を
　延ばそう

♥
ス
テ
ッ
プ
１

健
康
を
目
で
見
る

「
健
診
・
検
診
」
を
受

け
よ
う

　

健
康
に
不
安
が
あ
る
と
き
、

正
し
い
情
報
が
あ
れ
ば
心
強
い

で
す
ね
。
ま
た
、
知
識
は
良
い

生
活
習
慣
を
導
き
ま
す
。
健
康

は
情
報
や
知
識
で
高
め
る
こ
と

が
で
き
る
の
で
す
。
市
で
は
、

「
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
」
の
向

上
を
目
指
し
ま
す
。
こ
れ
は
、

健
康
教
養
と
も
呼
ば
れ
、
健
康

情
報
や
医
療
情
報
を
適
切
に
利

用
し
て
活
用
す
る
力
で
す
。
健

康
を
テ
ー
マ
に
市
民
大
学
講
座

を
開
催
す
る
ほ
か
、
各
種
健
康

講
座
を
実
施
し
ま
す
の
で
、
受

講
し
て
く
だ
さ
い
。

110 年の不健康期間は長すぎませんか？0年の不健康期間は長すぎませんか？♥
ス
テ
ッ
プ
３

主
役
は
私

健
康
都
市
宣
言

　

健
康
維
持
は
、
自
ら
が
行
動

し
実
践
す
る
こ
と
が
重
要
で

す
。
今
一
度
、
健
康
づ
く
り
の

主
役
が
自
分
で
あ
る
こ
と
を
呼

び
掛
け
合
い
ま
し
ょ
う
。
市
制

施
行
10
周
年
を
迎
え
る
十
和
田

市
は
、
市
民
と
行
政
が
何
を
目

指
し
実
行
す
る
の
か
、
共
に
考

え
、
10
周
年
記
念
式
典
で
健
康

都
市
宣
言
を
行
い
ま
す
。

　
「
元
気
な
十
和
田
市
づ
く
り
」

の
根
幹
は
、
市
民
の
健
康
に
ほ

か
な
り
ま
せ
ん
。
市
は
皆
さ
ん

の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

皆
さ
ん
は
自
ら
実
践
し
、
是
非

と
も
充
実
し
た
健
康
寿
命
を
手

に
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

楽しみながら健康づくりをはじめよう！
保健センターで配布している
ポイントカードを手に入れる

さらに抽選で、健康器具など
が当たります！！

合計 30ポイントで次のいずれ
かの参加賞がもらえます！
　❶「市民の家」無料入浴券
　❷体育センターウォーキング
　　コース無料利用券

ポイントを貯める
①各種健診・検診
　を受ける
　各 10ポイント

②対象の健康講座
　に参加する
　各 10ポイント

⇒

健康とわだポイントラリー実施中

青森県の主要死因割合

悪性新生物
27.8％

脳血管疾患 11.4％

老衰
4.6％

不慮の事故
3.0％

自殺 1.9％
その他
23.7％

肺炎
11.2％

心疾患
16.4％

資料：平成 24 年青森県保健統計年報

「第 2次健康とわだ 21」の
概要版をご活用ください

　市では、平成 25年に新たな健康づ
くりの指針「第２次健康とわだ 21」
を策定しました。この概要版を活用し
て、健康づくりに取り組みましょう。

※全編と概要版を保健センターに備え
　付けているほか、市ホームページか
　らもダウンロードできます。　

  ▲食生活改善推進員
「私たちの健康は私たちの手
で」を合言葉に、減塩指導
など食事からの健康づくり
を進めています。

さまざまな団体やボランティアが
地域で活動をしています

 ▲こころの会
紙芝居を通して、うつ病の予
防と、心の病気で悩む人への
声掛けや接し方の大切さを伝
えています。

市
民
大
学
講
座
11
月
７
日

弘
前
大
学
中
路
医
学
部
長

健
康
講
座
６
月
27
日　

中
央
病
院
丹
野
院
長

▇平均寿命と▇健康寿命
（歳）

79.55

86.30
73.62

70.42
9.13 年

12.68 年
平均寿命と健康寿命の差

資料：平均寿命（平成 22 年）は、厚生労働省「平成 22 年完全生命表」。健康寿命（平成 22 年）
は、厚生労働科学研究費補助金「健康寿命における将来予測と生活習慣病対策の費用対効
果に関する研究」より作成

※健康寿命：健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活できる期間（厚生労働省） 問健康増進課☎㉕ 1181

市老人クラブ連合会スポーツ大会の様子市老人クラブ連合会スポーツ大会の様子
※参加賞の引き換えと応募は
　11 月 10 日㈪から平成 27 年１月 30 日㈮まで

その他はお
問い合わせ
ください


