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健康なかとん100（イチマルマル）-めざせ！健やか100歳-
第３次健康なかとんべつ21がスタート！

　
今
年
の
春
、
町
民
の
皆
さ
ん
の
声

を
も
と
に
つ
く
っ
た
、
第
３
次
健
康

な
か
と
ん
べ
つ
21
（
健
康
増
進
計
画
）

が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
地
域
に
暮

ら
す
一
人
ひ
と
り
が
、
自
分
に
あ
っ

た
健
康
観
を
み
つ
け
、
選
択
し
な
が

ら
、
健
康
に
楽
し
く
暮
ら
し
て
い
く

た
め
の
計
画
で
す
。

　
「
た
ど
り
つ
け
る
か
？
な
か
と
ん

迷
路
」
と
し
て
、
以
前
旬
報
と
一
緒

に
皆
さ
ん
の
お
宅
に
配
布
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
人
生
の
節
目
ご
と

に
、
思
春
期
（
10
〜
18
歳
）
、
環
境

の
変
化
が
大
き
い
世
代
（
19
〜
39

歳
）
、
頼
れ
る
働
き
ざ
か
り
世
代

（
40
〜
64
歳
）
人
生
は
こ
れ
か
ら
世

代
（
65
歳
以
上
）
の
４
枚
に
分
か
れ

て
い
ま
す
の
で
、
自
分
の
当
て
は
ま

る
と
こ
ろ
を
い
つ
で
も
見
ら
れ
よ
う

に
壁
に
貼
っ
て
お
く
の
も
お
す
す
め

で
す
。
手
元
に
な
い
方
は
保
健
福
祉

課
保
健
グ
ル
ー
プ
ま
で
お
声
か
け
く

だ
さ
い
。
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趣
味
を
続
け
る
こ
と
、
外
に

出
て
人
と
交
流
す
る
こ
と
、
無

理
な
く
体
を
動
か
す
こ
と
、
新

し
い
こ
と
に
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
す

る
な
ど
、
毎
日
を
楽
し
ん
で
い

ま
す　

　
茶
道
の
サ
ー
ク
ル
は
、
10
名

以
上
の
メ
ン
バ
ー
が
い
て
、
週

１
回
集
ま
っ
て
い
ま
す
。
他
毎

週
水
曜
日
は
た
い
そ
う
元
気
会
、

金
曜
日
は
ひ
ま
わ
り
教
室
に
参

加
し
て
、
体
を
動
か
し
て
い
ま

す
。
　
夏
休
み
中
は
朝
の
ラ
ジ
オ
体

操
に
友
人
と
一
緒
に
参
加
し
て

い
ま
し
た
。
ス
マ
ホ
教
室
に
参

加
し
て
ラ
イ
ン
で
の
や
り
取
り

も
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

ふ
れ
あ
い
料
理
教
室
に
参
加
し

た
後
は
、
新
た
に
覚
え
た
料
理

を
実
際
に
家
で
も
作
っ
て
み
ま

し
た
。
ボ
ー
セ
ン
さ
ん
の
研
究

に
も
参
加
し
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
、
人
と
の
つ
な

が
り
を
大
切
に
し
な
が
ら
、
今

の
動
き
を
続
け
て
い
け
た
ら
と

思
っ
て
い
ま
す
。

わ
た
し
の

　
　
健
康
な
か
と
ん
べ
つ

菅
原　
智
子

町民が考える　将来のありたい姿
①自分のこと、②家族や友達のこと、③それらを実現
するための地域のことの３つの視点で整理しました
①「私が」自分のことを自分で決めて生活できる
②「誰かと」一緒に楽しく過ごすことができる
③「地域で」病気や高齢になっても
　　　　　　　　　安心して暮らすことができる

幸福度
平均

平均
寿命

女性

87歳
男性

77歳
10点満点中
約７点

中頓別の健康

目指せ！健やか100年

人生は
これから！
65歳以上

社会活動に
参加している？

自分の適性体重
キープしている？

こまめに体重を
測って健康な生活を
維持しよう！

急な体重の増減は、
フレイルや生活習慣病に

つながるよ

サークル活動
などは気分転換
になるよ

楽しみを持ち続けて
心も体も健康に

社会活動は
健康への近道！

メタボリックシンドローム、
高血圧、高血糖などの数値異常

糖尿病などの生活習慣病

脳卒中・
心臓病・腎臓病リ

ス
ク
の
階
段

さらに

さらに

さらに


