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〔 65 歳健康寿命＊（要支援１以上の認定を受けるまで） 〕 

葛飾区 

男性 80.58 歳 
女性 82.47 歳 

東京 23 区中、男性は 17 番目、女性は 14 番目です。（平成 28（2016）年） 

東京都 

男性 81.04 歳 
女性 82.56 歳

〔 主観的健康観 〕 

『良い』77.4％ 

自分の健康状態について、「良い」と

「まあ良い」を合わせた『良い』と感

じている区民の割合は7割を超えてい

ます。   （平成 29（2017）年度）

〔 がん検診の受診状況 〕 

50.1％ 

葛飾区が実施しているがん検診、勤

め先のがん検診、人間ドックなどを

受診した割合は約５割です。 

（平成 29（2017）年度）

〔 適正なＢＭＩの割合 〕 

ＢＭＩが適正（普通）の割合は 20～

64 歳では約６割、65 歳以上では約

５割です。 

（平成 29（2017）年度）

61.8％ 

20 代（51.9％）を除く、すべての世

代で６割を超えています。 

 

（平成 30（2018）年度）

〔 栄養バランスへの配慮 〕 

『注意している』74.2％ 

料理や食事をするとき、栄養バラン

スに注意している区民の割合は７割

を超えています。 

（平成 29（2017）年度）

〔 睡眠 〕 

『足りている』56.7％ 

全体では睡眠が足りている割合は約

６割ですが、働く世代では睡眠不足と

感じている割合が高くなっています。

（平成 29（2017）年度）

＊「65 歳健康寿命」 
（東京保健所長会方式） 
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総合 
目標 

１ 地域と進める健康づくり 

２ 次世代・親子の健康づくり 

３ 働く世代の健康づくり 

４ 高齢者の健康づくり 

５ こころの健康づくり 

７ 相談体制づくり 

６ 障害や疾病に応じた療養支援 

１ がんの予防と早期発見 

２ 糖尿病の予防と重症化予防 

３ 適切な食生活による健康づくり 

４ 運動による健康づくり 

５ 睡眠・休養の確保 

６ 喫煙・受動喫煙対策 

７ 歯と口の健康づくり 

１ 感染症対策 

２ 食品の衛生 

３ 生活環境の衛生 

４ 動物の適正飼養 

５ 薬物乱用の防止 

〔 基本施策 〕〔 基本目標 〕

 
 
 
 
す
べ
て
の
区
民
が
健
康
で
い
き
い
き
と
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
ま
ち
 

基
本
理
念

１ 在宅医療の推進 

２ 災害医療の充実 

３ 医療サービスの確保 

２ 生活習慣病の予防と 
健康的な生活習慣の定着 

３ 安全安心な生活環境の 
確保 

１ すべての区民の 
健康づくりの推進 

４ 医療環境の充実 



 

3 

  
�������������                                         

BMI を計算してみましょう 
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適正体重を計算してみましょう 
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定期的に血圧を測りましょう 腹囲を測ってみましょう 
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（mmHg）

高血圧 

140

正常高値血圧 

 130

正常  

85 90  （mmHg）

最
高
血
圧

最低血圧 

診察室血圧（病院などで測定する血圧）
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ＢＭＩ 

ＢＭＩ 
65 歳以上の場合 

判定 

18.5 未満 20 以下 低体重（やせ） 

18.5～25 未満 20.1～25 未満 普通体重 

25 以上 25 以上 肥満 
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区の主な取り組み                           

ゆりかご葛飾（本編Ｐ33） 
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次世代・親子 

（本編 P31～） 

□ 妊娠期から子育て期にかけての悩みがある場合は、抱え込まずに

相談しましょう。 

□ 親と子が、健康を保つために必要な生活習慣等について正しく理

解し、実践しましょう。 

□ 様々な健康診査を受診しましょう。 
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【 フレイルの位置づけ（イメージ） 】                

働く世代 

（本編 P40～） 

□ 健康診査やがん検診等を定期的に受診しましょう。

□ 日頃から運動やスポーツに取り組みましょう。 

健康 フレイル 要介護 

��������������������������������

���������������������������������

□ 介護・フレイル予防に積極的に取り組みましょう。 

□ 定期的に健康診査を受診しましょう。 

□ 外出して、地域との関わりを持つようにしましょう。 

□ 自分にあった健康づくりを続けましょう。 

高齢者 

（本編 P48～） 
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区の主な取り組み        
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Ｐ フィジカルフレイル 
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Ｏ オーラルフレイル 
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Ｂ ブレインフレイル 
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S ソーシャルフレイル 

介護・フレイル予防（本編Ｐ53～56） 
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【 ＰＯＢＳフレイル予防のポイント 】 
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区の新たな取り組み                                 健康的な生活習慣を身に付けましょう。 
生活習慣の見直しは８ページからをチェック！ 

��������

��������

がん検診の実施（本編Ｐ82） 

��������������������

■ 定期的にがん検診を受診しましょう。 

��������������������������������

������������������������������

■ 特定健康診査を受診しましょう。 
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特定保健指導を受けましょう！ 

����������

糖尿病などの 
生活習慣病の予防・改善

メタボリックシンドロームに該当するか確認してみましょう。 

����

男性：85 ㎝以上 

女性：90 ㎝以上 

���

□ 脂質異常 

□ 高血圧 

□ 高血糖 

���������

�����

メタボリック 
シンドローム 
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区の主な取り組み                      

食事については 13 ページからを
チェック！ 

健康チャレンジ事業（本編Ｐ28）
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■ あと１０分歩きましょう。 
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■ 毎日の生活の中で体を 

動かしましょう。 
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健幸マイレージ事業（本編Ｐ28） 
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区の新たな取り組み          

受動喫煙対策の推進（本編Ｐ109） 

�����������������������������������������

��������������������������

■ 睡眠・休養はしっかりとりましょう。 

���������������������������

��������������

・適度に運動しましょう 

・規則正しい食生活を心がけましょう 

・寝酒はやめましょう 

・就寝前のコーヒー、たばこは避けましょう 

��������������������������������������������

�����������������������

■ 喫煙・受動喫煙の影響を知りましょう。�

喫煙による影響 

�������������������������

��������������������������

�����������������������

受動喫煙による影響
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区の新たな取り組み       

〔１日あたりの純アルコール摂取量（上限）〕 

男性 女性 

40ｇ 20ｇ 

＜純アルコール 20ｇの目安＞�
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■ 適正な飲酒方法を知りましょう。 

���������������������������������

����������������������������������������������
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������������������

長寿歯科健康診査（本編Ｐ115） 

�� �������������������������� �� ���������

■ 歯科健康診査を受診しましょう。 

�������������������������������

■ 歯のセルフケアをしましょう。 

���������������

�����������������

�����������������

������������

＜デンタルフロスの使い方＞�
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ステージ１ 

乳幼児期 

（妊産婦を含む） 

�������������������������

������������������������
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ステージ２ 

児童・生徒期 

����������������������������������������
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ステージ３ 

青年・成人期 

��������������������������������

�����������������������������������������

ステージ４ 

高齢期 
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�����������������������������               

基本理念 
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������������������������������

取り組み 

の視点 

生涯を通じて食の文化・知識・行動を育み、規則正しい生活習慣の基礎を身につけることを推進します。

健康に関心を持ち、自己管理能力を身につけ、健康の維持・増進に努めることを推進します。 

���������������������������������

��������������������

������������������������������

��������������������������

食に関する正しい知識を習得し、食の循環を意識した地域づくりを推進します。 

������������������������

�����������������������������
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項目 指標 対象 現状＊ 目標 

食育推進計画 食育に関心をもっている区民の割合 20 歳以上 65.2％ 70％  
№ 指標 対象 現状＊ 目標 

１ 朝食をとる区民の割合 

３歳児 96.1％ 100％ 

小学生 88.1％ 100％ 

中学生 81.0％ 100％ 

20 歳以上 75.1％ 80％ 

２ 栄養バランスに注意している区民の割合 20 歳以上 74.2％ 80％ 

３ よく噛んで食べる区民の割合 20 歳以上 39.4％ 50％ 

４ 適正体重注１の区民の割合 20 歳以上 55.7％ 60％ 

５ 高齢者における適正体重注１の区民の割合 65 歳以上 53.5％ 60％ 

６ 野菜を毎食とるようにしている区民の割合注２ 20 歳以上 75.1％ 80％ 

７ 塩分をひかえめにしている区民の割合注３ 20 歳以上 45.9％ 60％ 

８ 主食・主菜・副菜を組み合わせるようにしている区民の割合 20 歳以上 46.0％ 60％ 

９ 食の安全について関心を持っている区民の割合 20 歳以上 90.0％ 95％ 

10 食品を購入するときに表示等を確認している区民の割合 20 歳以上 66.7％ 80％ 

11 食べ残しや食品の廃棄を減らす心がけをしている区民の割合 20 歳以上 85.7％ 90％ 

12 健康に配慮した食や情報を提供する飲食店等の数 

かつしか元気食堂 
登録数 

＋ 
かつしか知っ得メモ 

配置店 

367 店 400 店 

�����������������������

�����������������������������������������������������������

�����������������������������������������������

�����������������������������������������������

�������������������������������������������������

�����������������������������������������������

�������������������������������������������������������� 
��������������������������� �� �����������������������������������������

������� ���� ������������ �� �� ���������� ������������������� ���� ������

���������

������������������������������������� ����������������������������

���������������������������

�� �����������������������������������������������

���������������������������������������������������������������

������������������������������������������������������������ ������

���� ������������������������������������  
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～毎食、主食・主菜・副菜を組み合わせて
食べよう～ 

����������

������

����������

��������

�������

�������������������

栄養バランスに注意！�

～毎日、牛乳･乳製品、果物を食べよう～

6 月は食育月間 

毎月 19 日は食育の日

～「かつしかの元気食堂」を利用しよう～

�����������

����������

�����������

�������

������������

�����������

����������

外食で健康的な食を選ぶ！�

�����������������������

���������

外食でも野菜を食べたい、 

野菜不足が気になる方は、 

「プラス一皿の野菜料理が 

あるお店」を利用しましょう 

～１日 350ｇ（５品）を目標に～ 

���� ��������������

�������������������

���������������

���������������

野菜を毎食 食べよう！�

～減塩で生活習慣病予防を～ 

����������������

�����

�������������

��������������

���������������

����

���������������

�����������

���������������

�����

塩分を控えめに！�

＜１日の食塩摂取目安量＞ 

��������� �� �������

��������������� ����
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朝ご飯を食べよう�

①肥満予防にお役立ち 

������������

�����������

�����������

②腸の働きが活発になり便秘予防 

������������

�����

③生活リズムが整い生活習慣病予防 

������������

�����������

④エネルギー補給で体が目覚める 

������������

�������

高齢期はしっかり食べてフレイル予防

�����������������

������������������

�������������� 
����������������

�����������

��������������

������������������

�������������������

������������

�������

�����������

����������

よく噛んで食べよう�

����������������������������������

����������

栄養成分表示を見よう�

�����������������������������������������

�������
����������

��������������

�������������

� ���������

� � � ���������

������������

〔 1 日のエネルギー必要量の推定値 〕 

年齢 男性 女性 

18～29 歳 2,650kcal 1,950kcal 

30～49 歳 2,650kcal 2,000kcal 

50～69 歳 2,450kcal 1,900kcal 

70 歳以上 2,200kcal 1,750kcal 

���������

��������������� ���
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第２次かつしか健康実現プラン・葛飾区食育推進計画 概要版 
平成 31（2019）年度～平成 35（2023）年度 

平成 31（2019）年３月 
発行 ��� 
編集 ������� ������ �  ��� ������������ 
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青戸保健センター 
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金町保健センター 
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新小岩保健センター 
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水元保健センター 
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