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第１章 計画の基本的な考え方 
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１ 計画の目標 
  
 
 

 

 
 
 
 
 

 
 

２ 生涯を通じた健康づくりを推進する 
   

乳幼児期の適切な健康管理は、児童・青年期の健全な発育につながります。成人 

期において健康的な生活習慣を確立することは、健やかに高齢期を過ごすことに結 

びつきます。 

このように、健康づくりは乳幼児から高齢者までの世代を通じて取り組む必要が 

あります。生涯を通じて自分らしく生きるために重要な、こころの健康づくりも重

要です。 

ひとりでは続きにくい運動も、地域の中で誘い合うことや、参加することで継続 

しやすくなります。ＮＰＯや地域団体との協働により、健康に関する個人の取組を 

後押しする互助的活動のある地域社会をめざします。 

 

３ 施策の考え方と重点事業について 
 
子育て世代の多い練馬区においては、健やかな子育てのために、妊娠早期からの 

施策の充実が求められています。 

また、区の65歳以上の人口は大きく増加しており、元気に高齢期を迎えるため 

の働く世代と、いきいきと高齢期を過ごすための高齢世代の施策の充実が求められ 

ています。乳幼児（育児）期、成人期、高齢期の健康づくり施策は需要も高く、取 

組の優先順位が高い施策と考えています。 

多くの健康づくり事業のうち、計画の目標達成に向けた効果的な事業展開を行う 

ために、ライフステージごとに重要事業を定めました。 

 健康づくりは、すぐに結果の出るものではありません。また、何か一つのことを 

すれば健康になるというものでもありません。さまざまな取組を継続することで結 

果が出ます。そこで、単年による事業評価ではなく、計画期間である 5年後の目指

す姿を示し、目標値を設定しました。 

 

「区民一人ひとりが、心身ともに健やかに生活でき、健康づくり 

を後押しする地域の互助的活動が広がっている状態」 

を計画の目指す姿とします。 
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４ 事業の特色 
 

健康づくり総合計画は、計画の目標を実現するための事業によって構成されてい 

ます。それぞれの事業は、以下の視点により実施します。 

 
(１) 保健相談所を拠点に事業を実施します。 
     保健相談所ごとに地域特性に合わせた事業を実施します。また、有効で新た 

な取組を各所に普及できるよう、保健相談所間の情報の共有・連携を強化しま 

す。 

 
(２) 課題を明確にして、区の特色を活かした事業を展開します。 

ライフステージごとに重点的に取り組む健康課題を明確にします。課題解決 

にあたっては、緑の中でウォーキングやまち歩きするなどの練馬区の特性を活 

かした事業を展開します。 

また、各世代の目にとまり、心に響く情報の発信を行います。 

 

(３) 関係機関と連携・協働して事業を実施します。 
関係団体等と連携・協働した事業を実施し、健康づくり活動の広がりを目指 

します。 

 
 

５ 計画の性格・期間 
 
   健康づくり総合計画は、平成27年3月策定のみどりの風吹くまちビジョン（案） 
に関連する個別計画に位置付けられています。また、健康増進計画（健康増進法）、

母子保健計画（「母子保健計画について」厚生労働省通知（平成26年6月））、食育

推進計画（食育基本法）の性格を持ちます。計画期間は、平成27年度から平成31

年度の5年間とします。 
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６ 施策の体系 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        
区民一人ひとりが、心身ともに健やかに生活でき、健康 

づくりを後押しする地域の互助的活動が広がっている状態 

 

乳幼児と親の健康づくり 

目 標 

生涯を通じた健康づくりを推進する 

働 く 世 代 の 健 康 づ く り 

高 齢 期 の 健 康 づ く り 

こ こ ろ の 健 康 づ く り 

食育を推進する環境整備 

児童・青少年の健康づくり 
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 視点 重点事業 

乳
幼
児
（
育
児
）
期 

✧人生のスタート時で、健康の基盤が

作られる時期として重要。 

✧保護者の心身の健康を支援する。 

✧産後ケア事業の新設 

✧母子健康手帳の交付窓口の拡充 

✧「予防接種・子育てサポートシステム」の配信 

✧父親の育児応援事業の拡充 

✧「あかちゃんからの飲む・食べる相談」の拡充 

✧ママとあかちゃんの歯の健康相談の拡充 

【健康部・子ども家庭部・医療機関・ＮＰＯ団体】 

児
童
・
青
年
期 

✧食事や生活習慣の基本を身に着け、

健康の土台を作る時期。 

✧保護者へ正しい情報の提供と、こど

も達のこころのケアが必要。 

✧若い女性の「やせ（低体重）が健康

課題。 

✧「ちゃんとごはんプロジェクト」事業の拡充 

✧小中学校歯みがき巡回指導の拡充 

✧思春期のこころとからだのケア事業の充実 

✧若い女性向け「キレイは素敵・健康は無敵」事業の拡充 

【健康部・教育委員会・子ども家庭部・企業・大学】 

成 

人 

期 

✧元気に高齢期を迎えるための健康

づくりをする時期として重要。 

✧健康への意識が低くなりがちな働

く世代と、更年期女性にターゲットに

対策を集中。 

✧働く世代応援プロジェクトの新設 

✧女性の健康応援講座等の拡充 

✧子育て世代応援講座の拡充 

✧健診（検診）の受診環境の整備 

✧こころの健康づくり～うつチェック表の普及と相談事業の充実～ 

【健康部・産業経済部・町会・自治会・商工会・ＮＰＯ・区内小規模事業所】 

高 

齢 

期 

✧健康への関心が高い層と無関心層

の二極化が進行している時期。 

✧様々な健康づくりの機会の提供に

より、個々が選できる事業を展開す

る。 

✧はつらつシニアのロコモ（注１）体操事業の拡充 

✧健康いきいき体操 ロコモ体操バージョンの開発 

☆お口すっきり体操の習慣化への取組拡充 

✧練馬区版オリジナルパンフレット（低栄養予防・口腔機能向上）と、うつ

チェック表の活用の拡充 

✧お出かけの勧め事業の充実 

【健康部・福祉部・産業経済部・地域文化部・スポーツ関連企業】 

 

こ 

こ

ろ 

 

 

✧全世代において、こころの健康づく

りが必要。 

✧精神保健福祉士を活用した多職種による訪問支援の拡充 

✧精神疾患患者への家族への支援の充実 

✧相談事業の周知の強化 

✧精神疾患を正しく理解するための情報発信の強化 

✧医療機関との連携強化 

【健康部・福祉部・教育委員会・医師会・医療機関】 

 

食

育 

✧子どもの時期に共食の楽しみや正し

い食習慣を身につける取組が必要。 

✧練馬の食文化の継承が必要 

✧ちゃんとごはんプロジェクト  □ねりマルシェ(調整中) 

✧健康づくり協力店の拡充    □お客が集まる個店づくり(調整中) 

✧食育実践ハンドブックによる「ねりまの食卓」の拡充 

□伝統やさいを活用した食育（調整中） 

【健康部・教育委員会・産業経済部・地域文化部】 

※（注１）： 21ページ参照。 

●施策の視点と重点事業 
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第２章 重点事業 
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１ 乳幼児と親の健康づくり 

 
 
 
 
 

 

 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

目標 

指標 平成25年値 平成31年目標 統計・調査名 

全出生数中の低体重出生

児の割合 

（低体重児出生／出生） 

平成25年 9.2％ 調整中 ねりまの保健衛生 

産後うつ病の可能性が高

い産婦の割合 

（産後うつ病の可能性が

高い産婦／EPDS実施数） 

平成25年 11.5％ 調整中 ねりまの保健衛生 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

核家族化や女性の社会進出による生活形態の変化などにより、孤独な育児や

子育ての仕方を知らない親世代が増えています。支援者がいないことなどによ

る母親の負担が増えており、練馬区の妊産婦のうち約１割の方々が支援を必要

としています。 

こうした状況を踏まえて、妊娠早期からの切れ目ない相談体制や、必要なサ

ービスの提供をめざします。多様化する育児環境においては、庁内部課や、Ｎ

ＰＯ・地域団体との連携が不可欠です。 

こうした健やか育児事業は、健康づくりの第一歩であり、生涯に影響する大

切な事業です。 

父親と母親が、妊娠前から健康に関する正しい情報を知り、安心して妊娠・ 

出産ができ、健やかな子育てができる状態 

 

☆ ５ 年 後 の 目 標 ☆ 

☆ 現 状 と 課 題 ☆ 

 

        写真掲載予定 
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● 産後ケア事業の新設（アクションプラン 計画１） 

家族等の支援がなく、体調や育児不安がある産後の母子が対象です。助産師が 

いる施設に一時的に入所、または日帰りで休養を取り、子育てについての知識や

方法等を学びます。産後ケア事業が効果的に利用できるように、保健相談所の保

健師によるコーディネートを充実します。 

 

● 母子健康手帳の交付窓口の拡充 

   母子健康手帳発行時の妊婦面接は、支援の必要な妊婦を早期に把握し、育児不

安や虐待を予防するために重要です。現在、平日昼間の時間で行っている面接を、

土曜日や夜間等にも実施できるよう、関係組織と連携しながら交付窓口を拡充し

ます。 

 

●「予防接種・子育てサポートシステム」の配信（アクションプラン 計画１） 

   平成27年度から予防接種情報が配信されるサービスを開始します。平成28

年度には妊娠中や子育て中の方にメール配信をするサービスを追加します。 

このメールでは、妊娠期やお子さんの月齢に合った、発達や栄養、歯科などの

情報や利用可能なサービス情報を提供します。 

 

● 父親の育児応援事業の拡充（アクションプラン 計画１） 

保健相談所で実施している育児学級を、父親の子育て支援団体との協働により、

充実します。また、育児に関する父親向け講座を、夜間にも開催します。 

 

●「あかちゃんからの飲む・食べる相談」の拡充 

食を通じた健全な発育は、母乳やミルク、離乳食から始まります。 

    保護者が、栄養バランスを考慮し、食の楽しみをこどもと共有することで、健

やかな発育につながる取組を進めます。そのために、乳幼児健診や離乳食講習会

における食育を充実します。 

 

● ママとあかちゃんの歯の健康相談の拡充 

あかちゃんの月齢に関係なく歯の相談ができる体制を整備し、ママとあかちゃ 

んの歯の健康を応援します。 

 

 
 

 
 

☆ ５ 年 間 の 取 組 ☆ 

(注2 ) 

※（注2）：アクションプラン（みどりの風吹くまちビジョンの実現に向けた工程を示すため、 

平成27年度から平成29年度までの3年間の具体的取組を示す実施計画） 
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２ 児童・青年の健康づくり 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
目標 

指標 平成25年値 平成31年目標 統計・調査名 

主食・主菜・副菜を組み合

わせた食事が１日２回以

上の日がほぼ毎日の者の

割合 

（ほぼ毎日の者／回答者） 

平成25年 50.0％ 平成34年度 80％ 

（国指標） 

参考数値 

 

練馬区健康実態調査 

適正体重を維持していな

い者の割合 

（やせ（BMI18.5未満）） 

（BMI18.5未満の者／質

問・体重回答者） 

20歳代女性のやせの者の

割合  16.1％ 

平成31年度  

調整中 

 

 

練馬区健康実態調査 

 

子どもと若者が、食事や生活習慣の基本を身につけ、健康の土台をつくっ 

ている状態 

☆ ５ 年 後 の 目 標 ☆ 

生活形態の変化に伴い、子どもの孤食や、ファストフードの普及など、子

どもたちを取り巻く食環境の課題が増加しています。 

子どもの時期に、大人と一緒に食卓を囲むことで、食と健康のつながりや

家庭の味、食事の作法など、生涯の食生活の基礎となる多くのことを学びま

す。そこで、食習慣や食文化を家庭だけではなく、地域の大人が伝えていく

ことが大切です。 

この世代は、性感染症や、妊娠、喫煙、飲酒など、正しい予防策や対応策

を身に着けてほしい年代でもあります。また、健康実態調査によると、20

歳代の女性は、やせ（低体重）が多く、将来の骨粗鬆症や、出産の際の低体

重児などが危惧されます。 

思春期は、対人関係によるこころのバランスの崩れや、社会不適応を自身

が感じ、悩むことがある時期でもあります。 

そうした異変に早期に気づくために、正しい精神疾患の理解と保護者によ

る見守りが必要です。 

 

☆ 現 状 と 課 題 ☆ 
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● ちゃんとごはんプロジェクト 

食育ボランティア    との協働により、区立施設を活用し、地域の子ども 

たちの食事づくりの体験事業を行います。子どもたちが、大人になるまでに健康 

的な食事を自分で調理できる「食の自立」ができることを狙いとします。また、 

地域の大人との共食の機会を通して、地域の食文化を継承していきます。 

 

● 小中学校歯みがき巡回指導の拡充 

練馬区学校歯科医会、教育委員会と連携し、授業の一環として、むし歯や歯肉 

炎予防に必要な知識、技能の習得を図るため、歯科衛生士が小中学校へ巡回指導 

を行います。 

さらに、特別な支援を必要とする児童生徒に対しても、より一層、歯と口の健 

康を維持することが必要なことから、特別支援学級においても指導を拡充します。 

   

● 思春期からのこころとからだのケア事業の充実 

学校や教育支援センター、主任児童委員と保健相談所が連携し、思春期の子ど 

  もたちのこころの問題に、早期に対応します。また、教育委員会との連携により、

思春期のこどもたちや、その親に向けた情報提供を充実します。 

スマホ依存等に関しても専門医と連携し、適切に対応します。さらに、若い世

代に声が届きやすい区内大学等との協働により、正しい知識の普及を推進します。 

   

● 若い女性向け「キレイは素敵・健康は無敵」事業の拡充 

若い女性のやせ（低体重）など、生活習慣の課題に気づくための働きかけを行 

います。「冷え」や「肌荒れ」「お通じ」など、関心の高いテーマを取り上げます。 

若い女性の集まる場所やＳＮＳ（ツイッター等）   や、イベントを活用し、

体験型の講座を通じて情報発信を行います。 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

☆ ５ 年 間 の 取 組 ☆ 

(注4 ) 

※（注3）：食育ボランティア（区の育成講座修了者で、区民の生活に密着した食育活動を実践

する区民ボランティア。） 

 

※（注4）：ソーシャルネットワーキングサービス（インターネットを利用してユーザーが情報 

を発信し、または相互に情報をやりとりする情報の伝達手段をいう。） 

 

(注3 ) 



 18 

３ 働く世代（成人）の健康づくり 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 

 

 

目標 

指標 平成25年値 平成31年目標 統計・調査名 

適正体重を維持していな

い者の割合 

（肥満（BMI25以上）） 

（BMI25 以上の者／質

問・体重回答者） 

20歳～60歳代男性の肥

満者の割合  23.4％ 

40歳～60歳代女性の肥

満者の割合  14.1％ 

調整中 

 

練馬区健康実態調査 

７５歳未満のがんの年齢

調整死亡率の減少（１０万

人あたり） 

平成22年 84.3 平成27年 73.9 

（国指標） 

参考数値 

人口動態調査 

働く世代を中心とした成人期の区民が、健康的な食生活や適度な運動など 

健康増進のための生活習慣を継続し、健康づくりに取り組んでいる状態。 

誰もが、がんや生活習慣病等の予防や早期発見ができる状態。 

 
 

☆ ５ 年 後 の 目 標 ☆ 

区の死因の第一位は「がん」であり、以降、生活習慣病を主な原因とする

ものが続きます。また、要介護状態の要因として、生活習慣病や運動器症候

群に起因するものが多くあります。国民健康保険の生活習慣病関連医療費（特

に糖尿病）の伸びは顕著です。 

これらの疾病には、早期の発見と治療が大切です。しかし、働きざかり世

代は、仕事や子育て等に多忙な時期であり、日々の生活の中で健康づくりの

優先度が低くなりがちです。がん検診の受診率、国民健康保険の特定健康診

査・特定保健指導の実施率も低く、健康状態の確認が十分とは言えません。   

また、健康診査やがん検診は、実施の時間や場所を受診しやすくする必要

があります。 

さらに、この世代は、仕事のストレスや人間関係により、うつ状態を引き

起こしやすく自殺割合が高い年代とも言え、こころの健康づくりも必要です。 

こうした疾病を患うことなく健康を維持増進するためには、働きざかり世

代から予防に取り組むことが重要です。また、本人だけでは持続が難しい健

康づくりも、地域の方々の後押しにより一歩を踏み出すことが可能となりま

す。多くの方と連携した取組が求められています。 

☆ 現 状 と 課 題 ☆ 
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● 働く世代応援プロジェクトの新設 

区内に多い小規模事業者や自営業者の業種別団体などに対して、メタボや生活 

習慣病、栄養や口腔ケアなどに関する出張セミナーを実施します。働く世代を中 

心に、わかりやすく具体的な健康情報を、既存の媒体に加えて、ＳＮＳを活用し

発信します。 

 

● 女性の健康応援講座等の拡充 

① ママ世代のがん予防の啓発 
子育てママを対象に、患者会やＮＰＯ団体との協働による、若い世代からのが

ん予防啓発を推進します。 

② 女性の健康応援講座 
こころとからだのターニングポイントである女性の更年期を穏やかに過ごす

講座等を充実します。 

 

● 子育て世代応援講座の拡充 

乳幼児の両親を対象とした健康づくり講習会を、講座内容や実施時間を工夫し、

若いパパやママが受講しやすい講座とします。 

 

● 健診（検診）の受診環境の整備 

自身の健康は、定期的に健診（検診）を受診することで確認できます。区が実 

施する健診（検診）の実施時間や受診会場が少ない地域の改善を図り、受診しや 

すい環境を整備します。 

また、がん検診の実施体制・検査方法・診断・結果説明等、精度を向上させま

す。 

 

● こころの健康づくり～うつチェック表の普及と相談事業の充実～ 

働きざかり世代は、仕事のストレスや、ホルモンの変化によるうつ傾向などが 

現れる年代です。区民が、自分のこころの健康状態を知るための「うつチェック

表」を、区内事業所や自営業の方々へ積極的に配布し、活用を促進します。うつ

チェックで、心配のある方には保健相談所を活用していただくために、相談窓口

の周知の強化と、保健師や精神保健福祉士（地域精神保健相談員）による相談体

制を充実します。 

 

 

☆ ５ 年 間 の 取 組 ☆ 



 20 

４ 高齢者の健康づくり 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
目標 

指標 平成25年値 平成31年目標 統計・調査名 

ロコモティブシンドローム

（運動器症候群）を認知し

ている者の割合 

（意味も言葉も知っている

者／全回答者） 

平成25年 13.6％ 平成34年度 80％ 

（国指標） 

参考数値 

 

練馬区健康実態調査 

自分の歯を有する者の割合 

（成人の総本数は32本） 

80 歳で 20 歯以上 

63.3％ 

60 歳で 24 歯以上

72.9％  

調整中 練馬区健康実態調査 

 

栄養やこころの健康を気遣うことができ、運動を継続することにより、 

高齢者が心身ともにいきいきと過ごしている状態。 

 

 

☆ ５ 年 後 の 目 標 ☆ 

平成27年1月1日現在の65歳以上の区民は、152,444人であり、高

齢化率21.3％です。 

また、平成 26 年９月末現在の要介護認定者数(第一号被保険者)は、

29,000人で、要介護認定率は19.1％となっています。 

高齢化が進む中、元気に高齢期を迎え、生活の質を維持し、健康寿命をい

かに伸ばすかが課題となっています。 

要支援・要介護の要因として、筋力低下や骨関節疾患、骨折等によるもの

があげられます。これらの要因は、筋力低下予防の運動を続けるなどにより、

そのリスクを低減させることができます。 

また、高齢期は、健康への関心が高い層と低い層の二極化が進行している

世代と言われています。低い層の関心を高めるための取組が求められていま

す。 

様々な健康づくりの手法を提供し、高齢者が自ら選択し、運動を継続する

ことで、高齢者が心身ともにいきいきと元気に過ごすことができる環境づく

りが求められています。 

 

☆ 現 状 と 課 題 ☆ 
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● はつらつシニアのロコモ体操事業の拡充（アクションプラン 計画５） 

     保健相談所で実施してきたロコモ (注1 ) 体操事業を、「街かどケアカフェ」や 

  駅前のフィットネスクラブへと拡充します。「街かどケアカフェ」では、運動ト 

  レーナーによる講習日の他に、ボランティアとの協働による体操実施日を増やし、 

ロコモ体操継続を支援します。 

 

● 健康いきいき体操 ロコモ体操バージョンの開発 

 区の歌に合わせて作成された「健康いきいき体操」の、「ロコモ体操版」を開発

します。多くの高齢者が気軽に楽しく継続できるよう、敬老館や地区区民館など

の出張講座の際にも積極的に広めます。 

   

● お口すっきり体操の習慣化への取組の拡充 

お口すっきり体操は、食べ物をかんで飲み込む、話をするという動作をなめら 

かに行うことで、口腔ケアと不自由のない会話を維持する目的で作られました。 

これまで保健相談所や通所介護事業所（デイサービス）で講習会を実施し、実 

践者を増やしてきました。今後はさらに、敬老館や地区区民館等を活用して講習

会を拡充します。 

 

● 低栄養予防・口腔機能向上の取組と「うつチェック表」の活用の拡充 

「街かどケアカフェ」でロコモ体操事業を実施する際、低栄養予防や口腔機能向

上のための健康づくりミニ講話を行い、健やかな生活習慣の獲得を促します。 

高齢期うつ病の早期発見のための「うつチェック表」や、「認知症の気づきチェッ

クリスト」を活用し、高齢期の心も含めた健康づくりを応援します。 

 

● お出かけの勧め事業の充実 

「風を感じながら巡るみどりのまち」事業（アクションプラン計画 16）への高齢

者の参加を促し、まち歩きやポタリング(注5)で、気軽に外出することを習慣にする

取組を進めます。また、身近でスポーツを楽しめる環境を積極的に活用する健康づくり

を支援します。 

 
 
 
 
 
 
 

☆ ５ 年 間 の 取 組 ☆ 

※（注１）： ロコモティブシンドローム（運動器症候群）。運動器の障害（変形性関節症、 

脊椎症、骨粗鬆症、骨折など）により要介護になるリスクの高い状態のこと。 

※（注5）：ポタリング 自転車で散策すること。「ぶらぶらする」という意味の英語から来てい

る。 
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５ こころの健康づくり 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
目標 

指標 平成25年値 平成31年目標 統計・調査名 

保健相談所における精神

保健関係の家庭訪問数

（仮） 

4009件 調整中 ねりまの保健衛生 

 
 
 
 
 
 

こころの健康と精神疾患の正しい知識が区民に共有されている状態。 

医療や障害福祉サービス等を適切に活用することで、精神疾患患者がその

人らしく地域社会で生活を続けられる環境。 

 

 

☆ ５ 年 後 の 目 標 ☆ 

健康実態調査では、全世代で、約８割の人がストレスを感じたり、悩んだり

したことがあると感じています。こうしたこころの状態に早期に気づき、休養

や必要な治療により、悪化を防ぎ、こころの健康を保つことが大切です。 

うつ病などの精神疾患は、誰でも患う可能性があります。しかし、他の疾患 

と違い、精神疾患への理解不足による未受診や、長期間の治療を中断してしま 

う患者もいます。適切に対処していくには、本人をはじめ地域社会を含めた周 

囲の方々の正しい理解が必要です。 

こうした方々の状況を的確に捉え、適切な支援を行うことで治療効果の向上 

が期待できます。そのためには、本人や家族の孤立を防ぐ手だても求められて 

います。 

 

☆ 現 状 と 課 題 ☆ 
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● 精神保健福祉士（地域精神保健相談員）を活用した多職種による 

訪問支援の拡充 （アクションプラン 計画６） 

精神疾患の未治療および治療中断の者に対しては、医師と保健師による訪問支 

援事業を行い、医療や障害福祉サービスにつないできました。平成27年度から、 

非常勤の精神保健福祉士（地域精神保健相談員）を保健相談所に配置し、これま 

で以上に柔軟で多角的な支援を行います。また、民生委員やボランティア、障害 

者地域生活支援センターからの相談を受け、必要な医療や障害福祉サービスにつ 

なぐ等、地域と保健相談所のつながりによる訪問支援事業の活用を促進します。 

 

● 精神疾患患者の家族への支援の充実 

   精神疾患患者の家族は、周囲への負い目や周囲の偏見等によって地域から孤立

することがあります。 

そこで、患者家族同士が安心して話し合える場の提供や、家族を支える相談事 

業を充実します。 

 

● 相談事業の周知の強化 

   健康実態調査によると、回答者の 62.1％がこころの健康や悩みについて相談

できる機関を知らないと答えています。そこで、こころの健康に不安のある方や、

患者家族、周囲の方々が保健相談所を活用できるよう、リーフレットや区報・ホ

ームページ、町内会の回覧板等、様々な方法による周知を強化します。 

 

● 精神疾患を正しく理解するための情報発信の強化 

 精神疾患の早期発見・早期治療を行うために、正しい理解を促す取組を強化し

ます。区民が、自分のこころの健康状態を知るための「うつチェック表」を、ホ

ームページや区立施設に設置し、活用を促進します。うつチェックで、心配のあ

る方には相談窓口として保健相談所を活用していただくために、保健相談所の周

知の強化も合わせて行います。保健師や精神保健福祉士（地域精神保健相談員）

による相談体制を充実します。 

 

● 医療機関等との連携強化 

   未治療者や治療中断者への早期の働きかけには、精神科専門医の存在が不可欠 

  です。精神医療に重点をおいた会議体である「練馬区精神保健医療福祉連絡会」 

を活用し、区内３精神病院や医師会、地域の精神科医療関係者との連携をさらに

深め、早期に適切な治療ができる体制づくりに取り組みます。また、区内企業の

産業医とも連携をし、働く世代のこころ健康づくりにつなげます。 

 
 

☆ ５ 年 間 の 取 組 ☆ 
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６ 食育を推進する環境整備 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
目標 

指標 平成25年値 平成31年目標 統計・調査名 

主食・主菜・副菜を組み合

わせた食事が１日２回以

上の日がほぼ毎日の者の

割合 

（ほぼ毎日の者／回答者） 

   50.0％ 平成34年度 80％ 

（国指標） 

参考数値 

練馬区健康実態調査 

健康づくりを目的とした

活動に主体的に関わって

いる区民の割合 

（活動に参加した者／回

答者） 

 6.5％ 調整中 

 

練馬区健康実態調査 

区民が、食材や調理に関心を持つことができ、自身の健康のために食事を 

考えることができる状態。 

健康な食事や伝統的な食文化が、食を通した世代間の交流により次の世代 

に継承されている状態。 

 

☆ ５ 年 後 の 目 標 ☆ 

健康実態調査によると、野菜摂取量の不足が課題となっています。また、

外食の機会や加工食品の増加により、自分の健康状況に合わせた食事選択や、

地域や家庭の食文化を伝えることが難しい傾向にあります。 

さらに、家庭での共食の機会が減り、食を通して生きる力を育む機会が少

なくなっています。 

味覚が発達し、食習慣の基礎ができる子どもの時期に、正しい食習慣を身

に着けることで、生涯を健康に過ごすことができます。 

食事は、誰もがどの世代においても関係する事柄です。広く様々な視点と

施策により、食育を推進していく必要があります。 

練馬区は、23区で最大の農地面積を保っています。身近なところで野菜の

育ちを見ることができ、食材として入手できる環境を活かした取組が求めら

れています。また、健康的な食事と言われる和食や、地域に伝わる食文化を

継承することは、食育の大切な役割です。 

☆ 現 状 と 課 題 ☆ 
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● ちゃんとごはんプロジェクト （再掲） 

食育ボランティアとの協働により、区立施設を活用し、地域の子どもたちの食 

事づくりの体験事業を行います。子どもたちが、大人になるまでに健康的な食事 

を自分で調理できる「食の自立」ができることを狙いとします。また、地域の大 

人との共食の機会を通して、地域の食文化を継承していきます。 

 

■ 伝統野菜を活用した食育の推進（アクションプラン計画14） 

    練馬の伝統野菜「練馬大根」の小学生向け資料の作成と食育への活用 （文言調整） 

 

■ ねりマルシェの開催（アクションプラン計画14（文言調整） 

 

 ■ お客が集まる個店づくり（アクションプラン計画13）（文言調整） 

   「まちゼミ」支援の中に、健康づくりの情報を発信する際の支援など（文言調整） 

 

● 健康づくり協力店事業の拡充 

健康づくり協力店が、「塩分控えめの食事」「地元の食材を使った食事」等のメ 

ニューを提供し、利用者がニーズに合わせて食事を選択できる機会を増やします。 

さらに、健康に役立つ情報の発信場所として健康づくり協力店の注目度を向上 

させ、食を通じた地域の健康づくりを促進します。 

 

● 食育実践ハンドブックによる「ねりまの食育」の拡充 

食育実践ハンドブックは、区立小中学校をはじめ、保育園、給食施設、健康づ 

くり協力店などに配布され、食育を学ぶための共通教材として活用されています。 

今後は、「農地が身近にある地域の食事」や「地域の食育の取組」など、区民 

に身近な情報を掲載し、食育の普及を推進します。 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

☆ ５ 年 間 の 取 組 ☆ 
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第３章  事業編 体系図 
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１ 練馬区健康づくり総合計画  事業編 体系図 
 
 
 
 
 
 
     
 
 

 
                                                 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

生涯を通じた健康づくりを推進する 

乳幼児と親の健康づくり  

「区民一人ひとりが、心身ともに健やかに生活でき、健康づくりを 

後押しする地域の互助的活動が広がっている状態 

●産後ケア事業 ●母子健康手帳の窓口交付の拡充  

●予防接種・子育てサポートシステム事業 ●父親の育児応援事業の拡充 

●あかちゃんからの飲む・食べる相談の拡充 

●ママとあかちゃんの歯の健康相談の拡充 

○育成医療給付 ○療育給付 ○大気汚染障害者医療費助成 

○定期予防接種、任意予防接種 ○予防接種費助成 

○区内大学との協働による妊娠、出産に関する啓発事業 

○乳幼児健康診査 ○妊婦健康診査費助成 

○未熟児養育医療給付 ○妊娠高血圧症候群等医療給付 

○特定不妊治療費助成 ○乳児家庭全戸訪問事業 

○こども発達支援センター（障害のある児童の早期発見、療育支援） 

○産後相談 ○乳幼児健康診査 ○乳幼児経過観察 

○乳幼児、妊婦歯科健診 ○アレルギー相談および講演会 

○乳幼児歯科健診および保健指導 ○歯—トファミリーコンクール 

○歯と口の健康に関する図画・ポスターコンクール 

○よい歯・よい子のつどい ○いい歯の日パネル展 

○すこやか親子の食事講習会 ○食生活応援講習会 

○出張講習会 ○ふれあい給食 

○子育て相談 ○心理発達相談 ○母親学級 ○パパとママの準備教室 

○育児と離乳食講習会 ○育児栄養歯科相談 

○子育て家庭の交流促進  ○「子育てひろば応援隊」育成事業 他 

目 標 

●：重点事業 



 29 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●「ちゃんとごはんプロジェクト」事業の拡充 ●小中学校歯みがき巡回指導の

拡充 ●思春期のこころとからだのケア事業の充実 ●若い女性向け「キレイは

素敵・健康は無敵」事業の拡充 

○就学時健康診断 ○小中学校児童、生徒の定期健康診断 

○児童生徒の歯と口の健康事業 

○学校給食に対する理解の促進 ○給食を通じた食育の推進 

○歯と口の健康に関する図画、ポスターコンクール 

○思春期・ひきこもり相談 

○給食指導の充実 ○学校給食の充実 他 

●働く世代応援プロジェクトの新設 ●女性の健康応援講座等の拡充 

●子育て世代応援講座の拡充 ●健診（検診）の受診環境の整備 

●こころの健康づくり～うつチェック表の普及と相談事業の充実～ 

○練馬区国民健康保険特定健康診査 

○練馬区国民健康保険特定保健指導 ○がん検診 ○肝炎ウイルス検診 

○メタボリックシンドローム対策事業 ○生活習慣病予防教室 

○難病対策 ○糖尿病重症化予防事業 ○糖尿病医療連携 

○成人歯科健康診査 ○女性の健康づくり講座 ○がん予防講演会 

○骨量測定会 ○健康づくりの普及啓発事業 ○健康フェスティバル 

○子育て・仕事で忙しい方のためのフィットネスプログラム 

○「笑いと健康」講演会 ○たばこの害についての啓発事業（禁煙週間） 

○女性の健康づくりについての啓発事業（女性の健康週間） 

○がん予防についての啓発事業（がん征圧月間、乳がん月間） 

○糖尿病についての啓発事業（糖尿病週間） ○健康手帳の発行 

○禁煙支援薬局事業 ○スポーツ、レクリエーション施設の整備 

○スポーツガイドブックの作成 ○各種スポーツ教室、大会の開催 

○スポーツ関係団体との連携強化 ○スポーツ、健康、体力づくり相談 

他 

児童・青年の健康づくり 

働く世代（成人）の健康づくり 
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●はつらつシニアのロコモ体操事業の拡充 

●健康いきいき体操ロコモ体操バージョンの開発 

●お口すっきり体操の習慣化への取組の拡充 

●練馬区版オリジナルパンフレット（低栄養予防・口腔機能向上）とうつチェ

ック表の活用の拡充 ●お出かけの勧め事業の充実 

○後期高齢者健康診査 ○健康長寿講演会 

○練馬区健康いきいき体操講習会 ○お口の健康まつり 

○ねりまお口すっきり体操講習会 ○シニアナビねりま 

○高齢者センター、敬老館、敬老室の活用 

○高齢者サークル主催事業経費の助成 

○就業促進支援（シルバー人材センター） 

○老人クラブ等運営費助成 ○定期予防接種、任意予防接種 

○健康づくりサポーター支援事業 ○健康づくりリーダー育成事業 

○スポーツリーダー養成講習会 ○練馬Enカレッジ 

○高齢者サークル活動費助成 ○健康フェスティバル 

○寿大学～わいわく倶楽部～、寿大学通信講座 

○公園の健康遊具の設置および周知 他 

高齢者の健康づくり 

●精神保健福祉士（地域保健相談員）を活用した多職種による訪問支援の拡

充 ●精神疾患患者の家族への支援の充実 ●相談事業周知の強化 

●精神疾患を正しく理解するための情報発信の強化 

●医療機関との連携強化 ○ゲートキーパー養成研修 

○自殺防止キャンペーン事業 ○ストレスチェック自己管理普及事業 

○こころの健康相談 ○うつ相談 ○思春期・ひきこもり相談 

○酒害・家族相談 ○子育てこころの相談 

○地域精神保健福祉関係者連絡会 

○練馬区精神保健医療福祉連絡会 他 

こころの健康づくり 
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●ちゃんとごはんプロジェクト（再掲） ●伝統野菜を活用した食育の推進 

●ねりマルシェの開催 ●健康づくり協力店事業の拡充 

●お客が集まる個店づくり(調整中) 

●食育実践ハンドブックによる「ねりまの食卓」の拡充 

○食育ネットワーク会議 ○国民健康・栄養調査 ○食育推進講演会 

○食育リーダー育成講座 ○健康づくりサポーター支援 

○健康づくりリーダー育成と支援 ○特定給食施設との連携 

○出張講習会 ○農業体験農園 ○ふれあい農園事業 

○ブルーベリー観光農園 ○野菜ウオークラリー ○練馬大根育成事業 

○小中学校における食育推進計画（第2次） 他 

 

食育を推進する環境整備 
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第４章  区の健康に関する現状 
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１ 人口特性等 
    

・ 区には、平成27年1月1日現在350,732世帯、714,656人が暮らして 

います。２３区の中では、世田谷区（約87万人）に続き2番目に人口が多く、

平成33年頃までは人口増加が続いていき、その後減少すると推計されています。 

・ 年齢構成をみると、生産年齢人口（15～64歳）と老年人口（65歳以上）の

割合は、それぞれ66.7％、21.3％で都や区部の値と同程度となっていますが、

年少人口（0～14歳）の割合は12.4％と都や区部より高いという特徴がありま

す。 

・ 年齢3区分の推移をみると、老年人口が大きく増加しており、今後、高齢化が

進展するとともに要支援者・要介護者の増加が見込まれます。 

・ 要介護の要因は、男性ではメタボ（注6）が原因の一つとされる脳血液疾患が、

女性では運動器症候群が原因の一つとされる転倒・骨折が多くなっています。 
 

 

 

［出典］みどりの風吹くまちビジョン（案）白書(平成27年、企画課） 

※（注6）： メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群。内臓脂肪型肥満に加えて、高血糖、 

高血圧、脂質異常のうち、いずれか２つ以上を併せもった状態のこと。） 
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［出典］第6期練馬区高齢者保健福祉計画・介護保険事業計画(平成27年、高齢社会対策課） 

［出典］男女別の要介護要因（厚生労働省「国民生活基礎調査」平成22年） 
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・ 平成12年から平成22年にかけて増加した52,199世帯の内訳をみると、核

家族世帯が 16,578世帯増なのに対し、単独世帯が 36,968世帯増となってお

り、中でも高齢者単独世帯の増加が著しくなっています。 

・ 昼夜間人口比率は、平成22年現在82.1％で、23区で最も低く東京都や区部

の値118.4％、130.9％を大きく下回っており、住宅都市としての特徴が表れて

います。区外で通勤する人を年代別にみると、男性は40代、20歳代前半、50

歳代前半、女性は20代が特に多くなっています。 

・ 18歳未満の子どものいる一般世帯は 65,438世帯で、周辺都市と比較して子

どものいる世帯の割合が高くなっています。 

(10月1日現在)

平成12年 平成22年
増減数
（H12→
H22）

総数 283,753 335,952 52,199

核家族世帯 159,481 176,059 16,578

夫婦のみ 51,071 61,195 10,124

夫婦と子供 87,288 88,960 1,672

男親と子供 3,229 3,662 433

女親と子供 17,893 22,242 4,349

その他の親族世帯 16,610 13,466 ▲ 3,144

単独世帯 105,843 142,811 36,968

家族構成の変化 

65歳以上の者がいる世帯数と 

そのうち単身者で構成されている世帯数の

割合（各年1月1日現在） 

［出典］平成22年国勢調査 

練馬区 区部 東京都 

男性    78.8 143.4 125.5

15歳未満          98.0 101.2 100.9

15～19歳        68.9 132.5 119.6

20～24歳        68.4 148.8 131.5

25～29歳        72.8 143.9 127.1

30～34歳        74.5 153.1 132.6

35～39歳        74.2 162.2 137.1

40～44歳        68.4 167.2 139.1

45～49歳        66.3 171.0 141.2

50～54歳        66.7 172.0 141.7

55～59歳        71.5 172.0 141.9

60～64歳        81.6 154.9 131.8

65歳以上          94.4 112.9 106.9

女性 85.3 118.8 111.4

15歳未満          97.2 101.9 101.4

15～19歳        61.7 139.7 125.5

20～24歳        68.8 151.4 134.2

25～29歳        69.8 141.6 125.9

30～34歳        75.2 134.0 121.0

35～39歳        79.8 127.7 116.6

40～44歳        83.1 123.0 113.5

45～49歳        83.7 120.3 111.7

50～54歳        84.0 117.8 110.0

55～59歳        87.1 115.0 108.3

60～64歳        91.6 109.5 105.2

65歳以上          98.0 101.8 101.0

№ 自治体
昼夜間人口
比率（％）

- 東京都  118.4
- 区部 130.9
1千代田区 1738.8
2中央区 493.6
3港区 432.0
4渋谷区 254.6
5新宿区 229.9
6台東区 167.5
7文京区 167.2
8豊島区 148.6
9品川区 144.3
10江東区 119.1
11墨田区 112.8
12目黒区 109.3
13大田区 98.7
14北区 95.8
15荒川区 94.3
16世田谷区 92.7
17板橋区 92.1
18中野区 91.9
19足立区 89.1
20杉並区 87.4
21葛飾区 85.0
22江戸川区 84.1
23練馬区 82.1

昼夜間人口比率と年齢別・男女別昼夜間人口比率

（都・区部比較）（％） 

65歳以上の者
が1人以上いる
世帯　（A)

うち単身者で
構成されてい
る世帯　（B)

単身者の
割合
（A/B)

平成15年 79,921 26,055 32.6%
平成16年 82,160 27,324 33.3%
平成17年 84,656 28,726 33.9%
平成18年 87,293 30,252 34.7%
平成19年 90,050 31,671 35.2%
平成20年 92,749 33,390 36.0%
平成21年 95,442 35,185 36.9%
平成22年 97,710 36,717 37.6%
平成23年 98,757 37,956 38.4%
平成24年 100,583 39,490 39.3%
平成25年 104,527 41,611 39.8%
平成26年 107,781 43,753 40.6%

［出典］国勢調査 
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自治体 東京都 区部 練馬区 世田谷区

世帯数 1,110,203 720,987 65,438 74,199

自治体 中野区 杉並区 板橋区 武蔵野市 西東京市

世帯数 18,724 33,459 42,292 11,124 18,179

［出典］東京都統計及び各区市の住民基本台帳 

（平成26年1月1日現在） 
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２ 妊娠・出産に関して  
 
・ 少子化が進行する中、ファミリー層の多い住宅都市である練馬区では、平成

25年の出生数は増加しています。 

・ 女性の労働力率（15歳以上人口に占める労働力人口（就業者＋完全失業者）

の割合）は、結婚・出産期に当たる年代に一旦低下し、育児が落ち着いた時期に

再び上昇するという、いわゆるＭ字カーブを描くことが知られており、練馬区も

同様の傾向がありましたが、近年，Ｍ字の谷の部分が浅くなってきています。 

・ 平成14年度と平成21年度を比較すると、夫婦共働きが増えています。 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 

［出典］ねりまの保健衛生(平成26年9月、健康部） 

平成17年および平成22年国勢調査を基に作成 
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出典：男女共同参画白書 平成26年版 内閣府 

［出典］練馬区女性の労働実態調査（区民調査編） 

(平成21年 人権・男女共同参画課） 
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３ 子どもと若者に関して 
 
・ 夕食を家の人と一緒に食べる割合は、学年が上がるとともに減少傾向が見られ

ます。 

・ 低体重者（やせ、BMI18.5未満）の割合は、女性の 20歳代から 40歳代で

多くなっています。 

 
 

 
 
 

 

 
 

［出典］練馬区児童・生徒基礎調査報告書 (第18回、平成22年、学校教育支援センター） 

［出典］練馬区健康実態調査 (平成26年3月、健康部） 
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４ 死因  
 
・ 主要死因別死亡数は悪性新生物、心疾患、脳血管疾患の順に高くなっています。

悪性新生物について死亡率を部位別に男女でみると、男性では肺がん、胃がん、

大腸がん、肝がんの順、女性では大腸がん、肺がん、乳がん、胃がんの順になっ

ています。 

・ 練馬区の人口特性を考慮した年齢調整死亡率によるがんの部位別死亡率は、肺

がん・胃がんは全国平均より少なく、40～64歳男女における大腸がんや、女性

の乳がんが、全国と比較して多い傾向がみられます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

［出典］ねりまの保健衛生(平成26年版、健康部） 
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がんの部位別年齢調整死亡率 

  
肺がん 胃がん 大腸がん 乳がん 

男 女 男 女 男 女 女 

練馬区 40.39 10.91 22.25 7.88 24.26 12.19 14.9 

国 平成22年 42.4 11.5 28.2 10.2 21.0 12.1 10.8 

国 平成17年 44.6 11.7 32.7 12.5 22.4 13.2 10.4 

（人／10万人あたり） 

［出典］ねりまの保健衛生(平成26年版、健康部） 

 



 43 

５ こころの健康  

 
・ 健康実態調査における休養やこころの状態に関する質問では、3人に1人程度

が何らかの心理的負担を感じています。 

・ うつ病・不安障害などの精神疾患スクリーニング検査（K6法）による分析で

は、合計10点以上の者が1割程度存在します。 

・ 精神保健福祉手帳所持者および自立支援医療精神通院制度利用者は増加傾向に

あります。また、精神障害者サービス給付利用者も増えています。 

・産後うつの可能性の高い産婦は、全産婦の１割程度です。 
 

うつ病・不安障害などの精神疾患スクリーニング （Ｋ６法による分析）  

 

（点） 

5未満 5以上 
10未満 

10以上 
15未満 

15以上 
20未満 

20以上 無回答 

全体 59.4％ 22.3％ 8.4％ 3.0％ 0.8％ 6.1％ 
男性 61.8％ 21.4％ 7.5％ 2.5％ 0.8％ 6.0％ 
女性 57.8％ 23.0％ 9.1％ 3.4％ 0.8％ 5.9％ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

※ K６法・・・45ページ参照。 

［出典］練馬区健康実態調査報告書(平成26年3月、健康部） 

［出典］ねりまの保健衛生 (平成24～26年版、健康部） 



 44 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

［出典］ねりまの保健衛生 (平成24～26年版、健康部） 

［出典］ねりまの保健衛生(平成20～26年版、健康部） 
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※ Ｋ６法 

Ｋ６法は米国のKessler らによって、うつ病・不安障害などの精神疾患をスクリーニング 

することを目的として開発され、一般住民を対象とした調査で心理的ストレスを含む何らか 

の精神的な問題の程度を表す指標として広く利用されています。 

「神経過敏に感じましたか」「絶望的だと感じましたか」「そわそわ、落ち着かなく感じま 

したか」「気分が沈み込んで、何が起こっても気が晴れないように感じましたか」「何をする 

のも骨折りだと感じましたか」「自分は価値のない人間だと感じましたか」の６つの質問につ 

いて５段階（「まったくない」（０点）、「少しだけ」（１点）、「ときどき」（２点）、「たいてい」 

（３点）、「いつも」（４点））で点数化します。合計点数が高いほど、精神的な問題がより重 

い可能性があるとされています。健康日本２１（第二次）では、合計10 点以上を気分障害・ 

不安障害に相当する心理的負担を感じている者としています。 
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６ 食育に関して  

 
・ 国と比較すると練馬区は、主食・主菜・副菜をそろえて食べる割合が低い傾向

があります。 

・ 食育への関心度は 73％まで増加しましたが、目標の 90％には届いていませ

ん。 

・ 朝食の共食状況については、中学生になると「子どもだけで食べる」「一人で

食べる」割合が高まる傾向があります。 

 

 

 

 

［出典］食育に関する意識調査(平成24年12月、内閣府）、練馬区健康実態調査報告書(平成26年3月、健康部） 

［出典］練馬区健康実態調査報告書(平成26年3月、健康部） 
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［出典］独立行政法人日本スポーツ振興センター「児童生徒の食生活等実態調査」 

（平成19年、平成22年） 



 48 

７ 地域における自主的活動について  

 
・ 地域における自主的活動について、この1年間に、個人または友人と、あるい

はグループや団体で自主的に行われている各種活動を行った、または参加したこ

とがある者は４割近くを占めるが、健康や医療サービスに関連した活動への参加

者は少ない。 
 
 

自主的な各種活動への参加について 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

健康や医療サービスに関連したボランティア活動への参加について 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

39.1 58.0 2.9 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

N=1,253

行った、参加した 行っていない、参加していない 無回答

［出典］練馬区健康実態調査報告書(平成26年3月、健康部） 

6.5 90.7 2.9 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

N=1,253

した していない 無回答

＜健康や医療サービスに関連したボランティア活動＞ 

 報酬を目的とせず、自分の労力、技術、時間を提供して行った活

動で、献血、献血活動への呼びかけ、巡回医療、診療、健康相談な

どです。健康日本21（第2次）の目標値の一つとされています。 
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第５章 資料 
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１  健康日本２１の目標値 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
健康日本 21とは 
すべての国民が健やかで心豊かに生活できる活力ある社会を目指して、生活習慣の改善、健康

増進、生活習慣病予防、壮年期死亡の減少、健康寿命の延伸等について、具体的目標値を定め取

り組む健康づくり運動 
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２ 練馬区健康推進協議会（第九期） 
 

開催日・委員名簿 
 

第１回 平成26年 9月  1日    第２回 平成26年11月17日 

第３回 平成27年 3月 12日     

 

氏  名 所  属 備 考 

高  久  史  麿 日本医学会長  会長 

佐々木 常 雄 駒込病院 名誉院長 副会長 

松  木  英  昭 公募区民  

丸  山  淑  子 公募区民  

荒  井  亮  三 公募区民  

豊  田  英  紀 公募区民  

上  野  美知子 公募区民  

島 田 美 喜 東京純心女子大学 特任教授  

 小野塚 栄 作 区議会議員  

高 松 さとし 区議会議員  

酒 井 妙 子 区議会議員  

 やない 克 子 区議会議員  

倉 田 れいか 区議会議員  

土 屋 としひろ 区議会議員  

 伊 藤 大 介 一般社団法人 練馬区医師会副会長  

関 東 英 雄 公益社団法人 練馬区歯科医師会会長  

関 口 博 通 一般社団法人 練馬区薬剤師会副会長  

 後 藤 正 臣 公益社団法人 東京都柔道接骨師会練馬支部副支部長  

佐 伯 良 重 練馬区獣医師会会長  

 増 田 時 枝 練馬区老人クラブ連合会会長  

 川 崎 秀 子 練馬区身体障害者福祉協会副会長  

渡 邉 ミツ子 特定非営利活動法人練馬家族会参与  

 森 山 瑞 江 練馬手をつなぐ親の会会長  

成 尾 善 子 練馬区民生児童委員協議会 氷川台・平和台・早宮地区会長  
秋 本 重 義 練馬区食品衛生協会副会長  

 豊 島  力 練馬区環境衛生協会副会長  
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３ 練馬区 健康いきいき体操 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

練馬区は平成19年8月1日に板橋区か

ら独立して 60周年を迎えました。区で

はこれを記念して、区民の皆様がいつま

でも健康でいきがいのある生活を送るた

め、誰もが気軽に取り組める健康体操と

して、平成 18年 12月に「練馬区健康

いきき体操」を創作しました。 
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 60 

４ ねりま お口すっきり体操 
 
 
 

いつまでも、いきいきと自分らしい生活を送っていただくために 

 
 
 
 
 
私たちは食事をするとき、顔面、特に口の周りにあるたくさんの筋肉を使っていま

す。しかし、年齢と共にこれらの筋肉が衰えていくと、様々な症状がでてきます。 

お口の機能が低下すると、「固いものがかみにくい」、「お茶や汁物でむせやすい」、

「唾液が減って口が渇きやすい」、「舌が動きにくい」などの症状がでてきます。 

食事や会話などの日常生活に影響が出てしまいます。 

 

 
 

 

お口の体操を続けることでこのような症状が改善すると、口がうるおい、飲み込む

力が良くなります。おいしく、楽しく食事ができ、素敵な笑顔で会話を楽しむことに

もつながります。 

 

 

 

ねりま お口すっきり体操 
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唾液腺マッサージ                           パタカラ発声 

お口のうるおいのための体操                    食べ物を押しつぶす力や 

唾液腺をマッサージして刺激します                飲み込む力をつけるための体操 

     

頬のふくらまし体操  頬や口唇の力をつけるための体操 

   

     舌の体操   飲み込む力をつけるための体操 

 

 

 

   

 

やってみましょう。ねりま お口すっきり体操 

広めましょう。ねりま お口すっきり体操 

高齢者の集まる場所や 

イベントにて「ねりま  

お口すっきり体操」を 

普及しています。 
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５ 練馬区の食育推進計画の概念図 
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切 り 離 し 可 能 な 

う つ チ ェ ッ ク 表 

を 掲 載 す る 予 定 。 
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切 り 離 し 可 能 な 

う つ チ ェ ッ ク 表 

を 掲 載 す る 予 定 。 
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練馬区健康づくり総合計画 

平成27年 月 日作成 

練馬区健康部健康推進課 
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