
近年、社会環境の改善や医療技術の進歩により平均寿命が延びるなか、生涯に

わたり明るく元気に生きがいを持って生活していくためには、何よりも健康であることが重要で

す。

急速な高齢化や生活習慣の変化により、全国的にがん・心疾患・糖尿病などの生活習慣病になる

人や介護を必要とする人が増加するなか、士別市では「健康・スポーツ都市宣言」のもと、スポー

ツを通じた健康づくりのため「市民皆スポーツ」を推進しているほか、「士別市健康長寿推進計画」

を策定し、住み慣れた地域でいつまでも健康で充実した生活ができるよう、健康寿命の延伸をめざ

した取り組みを進めています。

健康寿命の延伸には、市民一人ひとりが、自身の健康状態を正しく理解し、主体的に健康づくり

に取り組むとともに、市・市民・事業者・教育機関・関係団体がそれぞれの責務や役割を担いつつ

健康づくりの活動を推進していくことが必要です。

そこで、すべての市民が健康で心豊かに暮らせる地域社会の実現をめざし、市全体で健康長寿の

取り組みを推進していくため、この条例を制定します。
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市の責務

市民の役割

・健康づくりに関心を持ち、積

極的に健康診断等を受け、自

分の健康状態を把握します

・健康づくり活動に積極的に参

加します

事業者の役割

教育機関の役割 関係団体の役割

・従業員の健康に配慮し、休暇

の取得や健康診断の受診率の

向上に努めます

・職場での受動喫煙の防止に取

り組みます

・活動を通じて、交流・親交を

深め「人とのつながり」によ

る健康づくりを推進します

・健康づくり活動への協力に努

めます

・保有する設備や管理する施設

の提供に協力します

・子どもたちに対し健康教育及

び健康管理を行い、健康づく

りの推進に努めます

・「士別市健康長寿推進計画」

を策定し、健康づくりの推進

に関する総合的な施策を実施

します

市の責務とそれぞれの役割を示したものです。お互いの連携、協力のもと健康づく

り活動を推進していきましょう。

協働による

健康づくりの推進！



市では、市民の皆さまの健康づくりを推進するべく様々な施策に取り組んで参りま

す。市民の皆さまには積極的な参加をお願いします。

・３５歳以上の市民を対象に胃、肺、

大腸がん検診を実施します

・20歳以上の市民を対象に子宮頸がん検診、40

歳以上の市民を対象に乳がん検診を実施します

・乳がん、子宮頸がん検診について隔年で検診料

金の助成を行います

・広報紙や健康教室を活用し、がんに関する正し

い知識の普及啓発を行います

がん予防

・40歳から 74歳までの国保加入者を対象に特

定健診又は人間ドックを実施します

・75歳以上の市民を対象に後期高齢者健康診査

を実施します

・健診機会の無い30歳から39歳の市民を対象

に若年者健診を実施します

・健診結果をもとに保健師や管理栄養士が保健指

導や食事指導を行います

・乳幼児から高齢者までそれぞれのライ

フステージに合わせた健全な食生活を

実践するための支援を行います

・若い世代への食育を推進します

・野菜を中心としたレシピの

情報提供を行います

食習慣の確立と改善

・「士別市受動喫煙防止条例」

を制定し、公共空間におけ

る受動喫煙の防止に努めます

・喫煙及び受動喫煙が及ぼす健康への悪

影響について啓発を行います

受動喫煙の防止

・13 歳未満の子ども及び 65 歳以上の

高齢者を対象にインフルエンザワクチ

ンの助成を行います

・適切な予防接種が受けられるよう保健

師がアドバイスします

感染症対策

保健指導、健康診査、

疾病対策

・市民参加型のスポーツイベントを開催します

・総合体育館、スキー場、陸上競技場、パークゴ

ルフ場などスポーツ施設の整備を図ります

・介護予防事業（サフォークジム・サフォーク元

気クラブ）の充実を図ります

・学校体育施設を学校に支障の

ない範囲で積極的に開放します

運動習慣の確立と改善

・ゲートキーパーの増員を図ります

・市の各部局及び関係団体が連携して支

援を行える体制作りをします

・それぞれの悩みに応じた相談窓口の充

実を図ります

心の健康づくり

自殺予防対策

・一人暮らしの高齢者などが地域の中で

孤立しないよう、自治会と連携して見

回りや声かけを行います。

・地域交流の場として、サロン事業の充実を図り

ます

人と人とのつながりづくり

・80 歳になっても 20 本の自分の歯を

残す8020運動を推進します。

・40歳、50歳、60歳の方を対象に歯

周病検診を行います。

歯と口腔の健康づくり



読めるかな？

イラストがヒントだよ♪

※生野菜70グラムの目安

赤茄子 南瓜 玉葱 甘藍

中 1/2個 中 1/16個 中 1/4個 中葉１枚

玉蜀黍 芽花椰菜 牛蒡 茄子

中 1/3本 花蕾４個 中 1/3本 中 1本
甘唐辛子 石刀柏 白菜 人参

小２個 中３本 中葉１枚 中 1/3本
法蓮草 萌やし 西葫芦 大根

３株 １つかみ 中 1/3本 厚さ２㎝

陸蓮根 清正人参

瓜

胡瓜 韮

中７本 中 1/3本 中 2/3本 2/3束

平均寿命のうち、健康で活動的に暮らせる期間を健康寿命といいます。

健康寿命を延ばすため、できることから目標に取り組み、目標達成をめざしましょう！

自分の体力に見合った運動をしよう！
適度な運動の継続は健康維持にとても効果的です。体操

やウォーキングなど自分にあった運動を、まずは週 1

回30分程度を目安に始めましょう

目 標

・週に２回30分以上の運動を心がけましょう

・短い距離なら歩くことを心がけましょう

睡眠と休養をしっかりとろう！
睡眠や休養は、体の疲労だけでなく心の疲労も回復させ

ます。早寝早起きで質のよい睡眠を心がけるとともに、

時には休暇をとるなど、心をリフレッシュしましょう

目 標

・1日6時間以上の睡眠を心がけましょう

・就寝前のアルコール、たばこ、食事は控えましょう

バランスの良い食事に気をつけよう！
豊かな自然に恵まれた士別市では、おいしい野菜がたく

さん採れます。新鮮で栄養豊富な地元食材を活用し、バ

ランスのとれた食生活を心がけましょう

目 標

・1日に350グラムの野菜摂取をめざしましょう

・薄味を心がけ、塩分のとりすぎに気をつけましょう

自分の健康状態を把握しよう！
自分の健康状態を知ることは、健康づくりの第一歩で

す。職場や市で実施する健康診断、がん検診等をしっか

り受診しましょう

目 標

・１年に1度は健康診断、がん検診を受けましょう

・肥満、やせすぎなど体重の管理に気をつけましょう

お酒は適量、禁煙をめざそう！
お酒にはリラックス効果や動脈硬化の

予防など様々な効用がありますが、これ

らは適量と適切な飲み方を守った場合

に限られます。また、たばこの煙には

200 種類以上の有害物質が含まれてお

り、そのうちの60種類以上が発がん物

質といわれています。

ビール 焼酎(25度) 日本酒 ワイン

500ml 110ml 180ml 240ml
適量の

目 安
※個人差

があります

野菜の読み方（左上から）とまと・かぼちゃ・たまねぎ・きゃべつ・とうもろこし・ぶろっこりー・ごぼう・なす・ぴーまん・あすぱらがす・

はくさい・にんじん・ほうれんそう・もやし・ずっきーに・だいこん・おくら・せろり・きゅうり・にら

純アルコール量 約 20グラム


