
健幸
特集

幸 健康でいること＝社会貢献
どう過ごすかは、あなた次第。

い
つ
ま
で
も
自
立
し
、
元
気
で
い
た
い
。

そ
れ
は
、
誰
し
も
の
願
い
で
す
。

健
康
寿
命
の
長
さ
は
、

人
生
を
豊
か
に
彩
る

自
分
の
健
康
に
つ
い
て
、
家
族
の
健
康
に
つ
い
て
、

今
一
度
、
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

健
康
志
向
の
県
民
性

　

静
岡
県
の
健
康
寿
命
は
、
男
女
平

均
（
平
成
25
年
）
で
全
国
２
位
。

　

平
成
22
年
に
は
、
男
女
平
均
で
１

位
に
な
る
な
ど
、
全
国
的
に
見
て
も

健
康
志
向
の
高
い
県
民
性
で
す
。
し

か
し
平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
と
の
差

は
依
然
と
し
て
広
く
、
平
均
寿
命
の

延
び
に
、
健
康
寿
命
の
延
び
が
追
い

付
い
て
い
な
い
現
状
が
あ
り
ま
す
。

県
内
地
域
ご
と
の
特
性

　

県
内
の
市
町
ご
と
に
健
康
寿
命
は

で
て
い
ま
せ
ん
が
、
県
独
自
の
「
お

達
者
度
」と
い
う
指
標
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
は
、
介
護
を
受
け
た
り
、
病
気

で
寝
た
き
り
に
な
っ
た
り
せ
ず
、
自

立
し
て
健
康
に
生
活
で
き
る
、
65
歳

か
ら
の
期
間
を
算
出
し
た
も
の
で
、

三
島
市
の
あ
る
県
東
部
は
、
そ
の
期

間
が
短
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
干
物

な
ど
塩
分
の
高
い
料
理
や
油
分
を
多

く
含
む
揚
げ
物
な
ど
を
好
む
食
生
活

が
理
由
の
一
つ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

三
島
市
は
男
性
12
位
、
女
性
17
位
と

県
内
で
は
平
均
的
な
位
置
に
い
ま
す

が
、
ま
だ
ま
だ
平
均
寿
命
と
の
差
が

見
ら
れ
ま
す
。

　

今
後
も
平
均
寿
命
の
延
び
が
予
想

さ
れ
る
た
め
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す

こ
と
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

平均寿命と健康寿命

■県内市町のお達者度（平成 26 年度）
お達者度（男性） お達者度（女性）

１位 川根本町
19.29年

森町
22.43年

２位 藤枝市
18.46年

川根本町
22.00年

３位 裾野市
18.43年

御殿場市
21.99年

︙ ︙ ︙

12位 三島市
17.95年

浜松市
21.35年

︙ ︙ ︙

17位 焼津市
17.73年

三島市
21.12年

︙ ︙ ︙

※平均寿命（平成 25 年）は、厚生労働省「平成 25 年簡易生命表」。

※健康寿命（平成 25 年）は、都道府県別健康寿命。

平成 25 年版

約
９
年

約
12
年
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　「あのときもっと気をつけてい
たら…」「自分が、こんなことに
なるなんて思わなかった」。これ
まで、保健師として仕事をする中
で、健康に悩む多くの人の声を聞
いてきました。
　皆さんに、「健康で気をつけて
いること」を尋ねると「食事と運
動」という回答が返ってきます。
　しかし、「健康でいること」は
生活をしていくうえで当たり前な
ことすぎて、実践することをつい
つい忘れがちではないでしょう
か。いつまでも健康で元気でいる
ためには、毎日の食事や運動など
自分で健康づくりを実践しない
と、維持できません。
　市の取り組み「スマートウエル
ネスみしま」では、「市民が健康
で元気でいること」を１番大切に
しています。健康でいれば活動の
意欲がわいてきます。外に出かけ
れば、人と出会い人との交流が広
がります。交流が広がると、地域
のきずなが生まれ、人が集まると
ころには、にぎわいが生まれます。
　スマートウエルネスみしまは、
市民が元気でいることによって、
地域も産業も元気になっていく＂健
幸＂まちづくりを目指しています。
まちづくりの主役は市民の皆さん
です。皆さんのこれからの健康づ
くりを応援しています。

健康推進部健康づくり課 
三枝知子課長（保健師）

健
康
寿
命
を
延
ば
す
＝
介
護

が
必
要
に
な
ら
な
い
こ
と
。

寝
た
き
り
に
な
ら
な
い
こ
と
。

　

で
は
、何
を
し
た
ら
健
康
寿
命（
お

達
者
度
）
を
延
ば
す
こ
と
が
で
き
る

の
で
し
ょ
う
か
。

　

高
齢
に
な
れ
ば
な
る
ほ
ど
、
寝
た

き
り
に
な
る
人
の
割
合
は
多
く
な
っ

て
い
ま
す
。
平
成
28
年
国
民
生
活
基

礎
調
査
（
下
記
表
）
に
よ
る
と
寝
た

き
り
に
な
っ
て
し
ま
う
原
因
は
、
認

知
症
や
脳
血
管
疾
患
な
ど
が
上
位
に

き
ま
す
が
、
骨
折
や
転
倒
も
大
き
な

原
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

骨
折
や
転
倒
は
、
歩
く
た
め
に
必

要
な
筋
肉
の
衰
え
か
ら
く
る
も
の
が

多
く
、
例
え
ば
、
平
ら
な
と
こ
ろ
で

つ
ま
ず
く
と
い
う
経
験
が
あ
る
人
も

ま
ず
は
歩
く
こ
と

　

歩
く
こ
と
で
血
液
循
環
が
よ
く
な

り
、
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
そ
の
結
果
、
寝
た
き

り
に
な
る
要
因
、
脳
血
管
疾
患
の
予

防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ま
た
適
度
な
運
動
は
、
認
知
症
の

予
防
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
車
社
会
、
公
共
交
通
機

関
の
発
達
な
ど
に
よ
り
、こ
の
10
年
、

成
人
の
平
均
歩
数
は
減
少
傾
向
に
あ

り
、
日
常
生
活
で
歩
く
機
会
が
減
っ

て
き
て
い
ま
す
。
忙
し
い
毎
日
の
中

で
、
意
識
し
て
歩
く
こ
と
が
で
き
る

人
は
限
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
た
め
、
市
で
は
「
ス
マ
ー
ト

ウ
エ
ル
ネ
ス
み
し
ま
」
の
取
り
組
み

を
推
進
し
て
い
ま
す
。

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
つ
ま
ず
き
、

転
ん
で
し
ま
い
、
骨
折
す
る
。
そ
の

結
果
寝
た
き
り
に
な
っ
て
し
ま
う
こ

と
は
、
誰
に
で
も
起
こ
り
う
る
の
で

す
。
そ
の
た
め
に
は
、
歩
く
た
め
の

筋
肉
・
大だ

い
よ
う
き
ん

腰
筋
を
意
識
し
て
、
鍛
え

る
こ
と
が
必
要
不
可
欠
で
す
。

【大
だいようきん

腰筋】　腰の奥にあり、上半身
と下半身をつなぐ唯一の筋肉。

Point‼Point‼

■介護が必要になった主な原因の割合

筋
肉
は
い
つ
で
も
発
達
す
る

　

筋
肉
は
歩
く
だ
け
で
は
、
鍛
え
ら

れ
ま
せ
ん
。
逆
に
意
識
し
て
鍛
え
れ

ば
、
筋
肉
は
い
つ
で
も
発
達
さ
せ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
（
筋
ト
レ
な
ど
）。

　

筑
波
大
学
大
学
院
・
久
野
教
授
は

「
人
間
の
発
達
や
発
育
は
、
20
歳
以

降
、
右
肩
下
が
り
で
落
ち
て
い
く
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
筋
肉
は
90
歳

で
も
発
達
す
る
こ
と
が
科
学
的
に
証

明
さ
れ
て
い
ま
す
。
自
発
的
に
筋
肉

を
発
達
さ
せ
、
健
康
長
寿
で
ゆ
る
や

か
な
坂
を
く
だ
っ
て
い
く
か
、
何
も

し
な
い
で
寝
た
き
り
コ
ー
ス
の
急
な

坂
を
く
だ
っ
て
い
く
か
は
、
自
分
次

第
な
の
で
す
。」
と
言
い
ま
す
。

　

つ
ま
り
、
自
分
の
行
動
で
、
結
果

を
変
え
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
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