
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

「奈良市２１健康づくり計画」は平成 16 年 3 月に策定し、推進してきました。

18 年度の中間評価を踏まえ、重点目標を『肥満の人を減らす』『生活習慣病にな

る人を減らす』とし、最終 22 年度に向けて、市民一人ひとりが健康で元気に生

活できるまちづくりを進めていきます。 

平成 17 年度の奈良市基本健康診査の結果、40～6９歳の肥満者（BMI25 以上）の割合は、男性 30.2％、

女性 18.6％です。つまり、中高年の男性の約 3 人に 1 人、女性の約 5 人に 1 人が肥満であるということ

になります。高血圧、高脂血症、糖尿病などの生活習慣病を予防するためには、肥満を改善することが大切

です。今後、メタボリックシンドローム予防を重点対策として運動・栄養領域の取り組みを進めています。 
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喫煙 

飲酒 

事故 妊娠と性 

 
生活リズムを 

整えましょう 
 

育児の不安や悩みを 

軽減しましょう 

 
 乳幼児の生活習慣 

心の健康 

望まない妊娠や 

性感染症を予防 

しましょう 

 

不慮の事故を 

防ぎましょう 

 

適正な飲酒を 

心がけましょう 

 

健康管理 

健康診査などを 
定期的に受け

ましょう 

 

むし歯を予防 
しましょう 

 
歯周病を予防して 

歯の喪失を 
防ぎましょう 

 

たばこを吸わない 
人を増やしましょう 

 
受動喫煙を 

防ぎましょう 
 

息がはずむ 
程度の運動をする 

習慣をつけましょう 
 

柔軟性を高め筋力を 
維持するような運 

動をしましょう 
 

栄養バランス 
を考えて食べ 
 ましょう 
 

栄養 
運動 

みなさんが健康に暮らせるために、乳幼児から高齢者まで、生涯を

通じた健康づくりの取り組むべき方向を示した計画です。 



 

 
 

＜喫煙＞ 

●禁煙相談、支援 ＜歯の健康＞ 

●歯の健康教室 

生活習慣病（高血圧・高脂血症・糖尿病）に

なる人を減らす。 

肥 満 の 人 を 減 ら す 

メタボリックシンドローム対策 

喫煙は動脈硬

化を引き起こ

しやすい。 

＜運動＞＜栄養＞ 

● ウォーキング事業 

● メタボリックシンドローム 

予防等の健康講座 

● 健康づくり支援事業 

＜生活リズム＞ 

●子どもの健康づくり 

健康的な生活習慣をもつ人を増やす 

歯周病と糖尿病は

因果関係が認めら

れている 

平成 22 年度までの重点目標は 

「肥満の人を減らす」「生活習慣病になる人を減らす」をめざします。 

食育 

平成 22 年度までの取り組み 

みんなで健康づくりを応援します。 

健康 

みんなで力を合わせれば 
らくだネ！ 

禁煙施設の 

増加 

ヘルシーメニ

ュー提供店の

増加 

医師・栄養士・薬剤

師らを講師にむかえ

て健康教育 

ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱさんらと共に住民活動支援 

ウォーキング・食生活改善など 

21 健康づくり応援団健康

情報提供 

栄養成分表示をする

飲食店の増加 

 

 

  

奈良市２１健康づくり応援団 

あなたのおすすめ店・施設の 

ご紹介お待ちしています！！ 

このマークを見つけたら応援団の印 

奈良市保健所 健康増進課                   

〒６３０－８５８０  奈良市二条大路南一丁目１番１号 
℡：０７４２－３４－５１２９  Ｆａｘ：０７４２－３４－３１４５  
健康増進課ホームページ http://www.city.nara.nara.jp          平成１９年４月１日作成 

21 健康づくり応援団 

健康情報提供 

禁煙施設の増加 

ﾍﾙｼｰﾒﾆｭｰ

の提供 


