
どもこ

青
高

女

年期・壮年期
齢者

性

取り組み
市の

　市では、ライフコースアプローチ（胎児から高齢期に至るまでの人の生涯を経
時的に捉えた健康づくり）の考え方に基づき、年齢の変化に合わせて心身の健康
づくりに取り組みます。

・適正体重の維持に向けた取り組みの推進

・１日３食、バランスのよい食習慣に向けた取り組

　みの推進

・運動習慣の定着に向けた取り組みの推進

・健康管理体制の構築

・健康的な生活習慣の確立、健康に関する自己管理

　能力の向上の促進

・ワーク・ライフ・バランスの推進

・子育て環境の整備

・低栄養を予防するバランスのよい食事の普及啓発

・移動機能低下や衰えの予防に関する普及啓発

・社会参加や生きがいづくりの促進

・介護予防や認知症予防の推進

・適正体重の維持に向けた取り組みの推進

・骨粗しょう症対策の推進

・妊婦の飲酒・喫煙対策の推進

　
市
は
、
現
在
「
一
人
ひ
と
り
が

い
つ
ま
で
も
健
幸
で
輝
け
る
ま
ち

こ
ば
や
し
」
を
推
進
す
る
た
め
に

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。　

　

そ
の
実
現
に
向
け
て
、今
回「
健

幸
こ
ば
や
し
21
（
第
三
次
）」
を

策
定
し
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
市
民

の
「
健
康
」
と
「
幸
せ
」
を
応
援

す
る
た
め
の
計
画
で
す
。

　

そ
こ
で
今
号
で
は
、
市
民
の
健

康
実
態
を
踏
ま
え
健
康
寿
命
の
延

伸
や
健
康
格
差
の
縮
小
を
目
指

し
、
私
た
ち
が
健
幸
で
あ
る
た
め

に
、で
き
る
こ
と
を
紹
介
し
ま
す
。

　
「
一
人
ひ
と
り
が
い
つ
ま
で
も

健
幸
で
輝
け
る
ま
ち
こ
ば
や
し
」

を
目
指
し
て
取
り
組
ん
で
い
き
ま

し
ょ
う
。

０ 10 20 30 40（％）

小林市

宮崎県

国

●問＝健康推進課　TEL23-0323

老衰
肺炎自殺

その他

39.3％

33.7

31.4

健（第３次）21やこば し

精神

 その他
10.7％

17.3％

12.0％

32.0％

7.0％2.7％
19.0％

筋・骨格

男性

女性

平均寿命

75 80 85 （歳）90

健康寿命

80.30 歳

79.05

87.66 歳

84.93

小林市民の健康に関するデータ

ライフコースアプローチ
を踏まえた健康づくり

▼計画の内容はこちらから

幸
健康寿命（令和２年）

（令和５年）

（令和５年）

（令和５年）

１

死因別死亡数の割合２ 国民健康保険医療費の内訳３

メタボリックシンドローム予備群・該当者の割合４

県全体や国全体と比べ
て、メタボリックシンド
ローム予備群や該当者で
ある人の割合が高い

平均寿命と健康寿命の差
男性：1.25 年
女性：2.74 年

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のことです。本計画で
は、介護保険の要介護２以上に該当してい
ない期間を健康な期間（健康寿命）として、
宮崎県健康づくり推進センターが算定した
ものを使っています。

健康寿命

内臓肥満に、高血圧・高血糖・脂
質代謝異常が組み合わさり、心臓
病や脳卒中などになりやすい病態
を指します。

メタボリック
シンドローム

　みなさんは、市民の健康実態をご存知ですか。「健幸こばやし 21
（第三次）」では市民の健康実態とともに県や国との比較も掲載して
います。特にメタボリックシンドロームは、心疾患や脳卒中などの
リスクを高めます。現状を知り、みんなで改善していきましょう。

検索

５ KOBAYASHI　 2025.7 ４

一人ひとりがいつまでも

　「健幸」で輝けるまち
こばやし

健

生活習慣病関連
46.4％

生活習慣病関連
53.1％

死亡数と医療費の約半分を生活
習慣病関連（がん、心疾患、脳
血管疾患、腎不全、糖尿病、高
血圧症）が占めている



■生活習慣病のリスクを高める
　量を飲酒している人の割合

■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人の割合

バランスのよい食事

１日 350 ｇ以上の野菜の摂取 食後高血糖を予防するために

健康な食生活のために、栄養バランスの取れた食事を心が
けることが大切です。１日３回の食事のうち２回以上を目
標に、主食・主菜・副菜をそろえましょう。

　早寝早起きに努め、規則正
しい生活を送ることが大切。
朝起きたらカーテンを開けて
朝日を浴び、気持ちよく１日
をスタートさせましょう。

病気の早期発見のため、日頃から体重測定、家庭血
圧測定、自己検脈等で自分のからだに関心を持ち、
定期的に特定健診、がん検診を受けましょう。

アルコールのリスクを知った上でお酒と
上手に付き合っていきましょう。

野菜摂取により期待される効果
よい睡眠を取るための工夫

▼健康講座の様子

※１日６皿（毎食２皿）が目安

・よく噛む

・抗酸化作用、免疫力向上

食べすぎ・肥満の予防
●食事時間

●寝る前にいったん体温を上げる・・・床に就く２～３時
間前に 38℃程度のお風呂に入り、リラックスしよう

自己検脈で不整脈チェック

●食事の量

●夜間は体を興奮モードにしない・・・寝る直前にスマホ
やパソコンの画面を見ないようにしよう

１口 30 回以上よく噛んで 20
分以上時間をかけて食べる

腹８分目にしましょう

１日３食が基本

健康推進課　主幹　川
かわはら

原　真
ま さ こ

砂子

●食事の回数
●照明は落とし、夜更かししない・・・メラトニンと成長
ホルモンの分泌を妨げないようにしよう

動脈硬化・がんの予防

便秘の予防・改善

食後高血糖の予防

血圧上昇の抑制

・整腸作用

・糖の吸収を遅らせる

・余分な塩分の排出

理想とされる睡眠時間

小学生
９～ 12 時間

８～ 10 時間

６～９時間

６～８時間

中高生

成人

高齢者

・正常（一定） ・心房細動の疑い（バラバラ）

手首の親指側の骨の部分と手首の
筋の間にある動脈を人差し指、中
指、薬指の３本の指で押さえる

副菜（食物繊維）→主菜（タンパク質）→主食（炭水化
物）の順に食べることで血糖値の上昇が緩やかになりま
す。また、欠食は食後高血糖の元になります。

40 60 8020０

０

０

10

10

20

20

30

30

40

40 幸
肥満度をチェックしてみよう！

BMI ＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

・やせ：18.5 未満

・正常域：18.5 ～ 25.0 未満
・肥満：25.0 以上

小林市

小林市

男性

女性

小林市

宮崎県

宮崎県

宮崎県

■市国保の特定健康診査の受診率

０

20

40

60

80

100

R５年度R４年度R３年度H30年度 R元年度 R２年度

国

　

み
な
さ
ん
は
、
日
頃
か
ら
健
康

を
意
識
し
た
生
活
が
で
き
て
い
ま

す
か
。
常
に
健
康
を
意
識
す
る
こ

と
は
な
か
な
か
難
し
い
こ
と
で
す

よ
ね
。
健
康
は
「
持
続
性
」
が
大

切
で
、
大
き
な
こ
と
か
ら
で
は
な

く
、
日
々
の
生
活
の
積
み
重
ね
が

大
切
で
す
。

　

市
の
女
性
の
平
均
寿
命
は
、
国

の
平
均
寿
命
よ
り
も
長
く
、
今
後

も
男
性
、
女
性
ど
ち
ら
も
伸
び
る

と
予
測
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
か
ら
は

「
健
康
寿
命
」
を
延
ば
す
こ
と
が

重
要
と
な
り
ま
す
。

　

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
は

生
活
習
慣
病
の
予
防
が
大
切
で

す
。
ま
ず
は
、
健
診
を
受
け
て
く

だ
さ
い
。
健
診
は
体
か
ら
の
メ
ッ

セ
ー
ジ
を
た
く
さ
ん
知
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
い
ち
早
く
気
づ
く
た

め
に
も
、
40
歳
以
上
の
人
は
、
年

に
１
度
特
定
健
診
を
ぜ
ひ
受
け
て

ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

34.0％

37.9％

32.6％

42.4 42.9
37.4

42.7 41.7 41.4

37.7

60.8

20.1

12.5

生活習慣病のリスクを高める飲酒量とは
●純アルコールの１日あたりの摂取量

●純アルコールの量 20ｇの目安

ビール（５度） 焼酎（20 度） 日本酒
500ml 缶１本 0.7 合 １合

●飲酒量を減らすと発症リスクが下がるとされる主な疾病

・男性 40g 以上・女性 20g 以上

・脳卒中 ・大腸がん ・胃がん ・高血圧
・肝がん ・乳がん・前立腺がん

栄養・食生活

がん・循環器病・糖尿病休養・睡眠

飲酒

出
前
健
康
講
座

　
健
康
推
進
課
で
は
、
こ
こ
ろ
と

体
の
健
康
づ
く
り
に
つ
い
て
、
出

前
健
康
講
座
を
行
っ
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

▼詳細と予約は
　こちらから

みんなで取り組む

健康づくり

健幸への１歩

の一部を紹介！

％

％

％

％

interview

概要版を作成しました

「健幸こばやし 21（第三次）」の概要版を作成し、
市民の健康現状と取り組みのポイントなどをま
とめました。
これからの皆さんの
健康づくりにお役立
てください！

01

04

02

03

７ KOBAYASHI　 2025.7 ６

県全体と比べて、生活習慣病のリスクを
高める飲酒をしている人の割合が高い

未受診者が半数を超える
状況が続いている

県全体や国全体と比べ
て、バランスのよい食
事を摂っている人の割
合が低い


