
第５章 【取組方針１】市民が主役の健康づくり
代表例１／歩くことを核とした健康づくり

健康づくりのベースに「歩く」があると、取組がつながっていきます。

歩くためには、食べる
食べるために、
お口を大事に

歩く
●できるだけ歩きましょう。
１日の目安：20〜64歳8,000歩

65歳以上6,000歩
●１日の歩数を1,000歩増やす
「プラスせんぽ」から始めて
みましょう。

（効果）
筋肉量や骨量の維持・増加
メタボ・ロコモ・低体力の
予防など

歯と口
●食後や寝る前に歯みがきをしましょう。
目安：１日３回

●よく噛んで食べましょう。
（噛める口を作りましょう）
目安：ひとくち30回

（効果）
むし歯予防や歯周病の発症・
重症化予防
口から食べる喜び、話す楽しみ

食べる
●バランスの良い食事を摂りましょう
目安：主食・主菜・副菜を組み合わ

せた食事が１日２回以上
●野菜・果物を毎日食べましょう。
目安：野菜350g、果物200g

（効果）
肥満・やせ・低栄養の予防
生活機能の維持・向上

健（検）診
●一年に一回は健診を受けましょう。
特定健診、がん検診、歯科健診など

（効果）
疾病の予防、早期発見、早期治療

健康管理
●自らの健康情報を確認し、心身ともに良好な生活につなげましょう。
ＢＭＩの目安：18.5〜25（65歳以上は20〜25）

●睡眠でしっかり休養をとりましょう。
目安：６〜９時間（60歳以上は6〜8時間）

自然・文化・伝統
●京都の魅力を楽しみましょう。

飲酒
●お酒は適量を守りましょう。
生活習慣病のリスクを高める飲酒
：純アルコール40g以上（男性）

20g以上（女性）
純アルコール20gの目安
（ビール中ビン１本／500ml）
（日本酒１合／180ml）

（効果）アルコール健康障害の
発生予防

健康管理のためには健（検）診を

楽しみながら歩く健康状態を記録する

たばこ
●たばこをやめましょう。

（効果）
心臓発作や呼吸器感染症、
がんのリスク低減

意欲・活力向上

生活習慣病予防 歩けるからだづくり

食文化
●京の食文化を継承していき
ましょう。

“合わせて”取り組む
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自治会・
町内会など

自治会・町内会などに加入
し、それぞれのライフス
テージに応じた多様な関わ
り方で、地域活動へ参加し

ましょう。

地域の行事
地蔵盆や

学区民体育祭、防
災訓練などに参加
しましょう。

地域コミュニティとの関わり

シルバー人
材センター
長年の経験で培われ
てきた知識や技術等
をいかしましょう。

通いの場
健康長寿サロンや健康
すこやか学級、運動を
目的とした自主グルー
プなど、地域における
身近な通いの場に参加

しましょう。

すこやか
クラブ京都
生きがいと健康づくり
のための多様な社会活
動を、クラブ活動に参
加して行いましょう。

社会参加・居場所づくり

第５章 【取組方針１】市民が主役の健康づくり
代表例２／人や社会とつながる健康づくり

人や社会とつながることは、心身の健康に良い影響を与え、一人一人の健康づくりにつながります。

ボランティア
活動

健康づくりの担い手※や福祉
ボランティアとして活動しま
しょう。
※健康づくりサポーター、
いきいき筋トレボラン
ティア、食育指導員等

歩こう
会

サークル
活動

スポーツ
少年団

公園体操

ラジオ体操

運動習慣（１回30分以上の運動
を週２回以上）を続けるため、
仲間と一緒に楽しみましょう。

仲間と共に運動習慣づくり

家庭

学校仕事

就労の継続
社会の担い手として企
業等で働き続けること
で、地域や社会で活躍
しましょう。

家庭や仕事・学校の枠を
超えて人や社会と

つながる


