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■  平 均 寿 命   ■  健 康 寿 命 （ 日 常 生 活 に 制 限 の な い 期 間 の 平 均 ）

1 2 年

9 年

男 性

女 性

平 均 寿 命 と 健 康 寿 命 の 差

「 日 常 生 活 に 制 限 の あ る 」 期 間

　 私 た ち の 寿 命 は 延 び 続 け 、 人 生 １ ０ ０ 年 時 代 と 言 わ れ る よ う に な り ま し た 。（ 平 均 寿 命 ： 男 性 8 1. 4 歳 、

女 性 8 7. 4 歳 ） し か し 一 方 で 、 自 立 し た 生 活 を 送 れ る 期 間 「 健 康 寿 命 」 が 男 性 は 約 9 年 、 女 性 は 約 1 2 年 も

平 均 寿 命 よ り 短 い こ と が 分 か り ま し た 。 こ れ は 支 援 や 介 護 を 必 要 と す る な ど 、 健 康 上 の 問 題 で 日 常 生 活 に

制 限 の あ る 期 間 が 平 均 で 9 ～ 1 2 年 も あ る と い う こ と で す 。

　 で き る こ と な ら 、1 日 で も 長 く 健 康 で 自 立 し た 生 活 を 送 り た い ！ 多 く の 方 に 共 通 す る 願 い だ と 思 い ま す 。

お  問  い  合  わ  せ ： 健 康 保 険 課  健 康 づ く り 係  ☎ 9 6 6 -1 2 1 7

元 気 に 自 立 し て 過 ご せ る 期 間 ＝「 健 康 寿 命 」

■ 健 康 寿 命 を 延 ば す ４ つ の P oi n t

1 0 年 後 、 ど ん な 自 分 で あ り た い で す か ？

　 虫 歯 や 歯 周 病 で 歯 が グ ラ グ ラ し た り 、 入 れ

歯 が 合 わ な い な ど 、 食 べ 物 を し っ か り 噛 め な い

状 態 が 続 く と 、 全 身 の 健 康 に 影 響 し ま す 。

　 年 に １ 回 は 歯 科 医 に か か り 、 お 口 の 健 康 状 態

を 診 て も ら い ま し ょ う 。

　 早 期 に は 自 覚 症 状 が な い 病 気 も 少 な く あ り

ま せ ん 。

　 定 期 的 に 自 分 の 体 の 状 態 を 把 握 し 、 リ ス ク

の 早 期 発 見 ・ 予 防 を し ま し ょ う 。

● お  口  の  チ ェ ッ ク

● か  ら  だ  の  チ  ェ ッ ク

集 団 健 診 日 程
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総 合 保 健 福 祉 セ ン タ ー
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山 田 公 民 館

健 診 （ 検 診 ） を 受 け よ う

し っ か り 禁  煙

　 喫 煙 は が ん や 脳 血 管 疾 患 、 流 ・ 早 産 な ど

さ ま ざ ま な 病 気 の リ ス ク を 高 め ま す 。

　 加 熱 式 た ば こ や 電 子 た ば こ に も 、 化 学 物 質

が 含 ま れ て い ま す 。

バ ラ ン ス の よ い 食 事

　 １ 日 の 食 事 の 中 で さ ま ざ ま な 食 材 を

取 り 入 れ て バ ラ ン ス よ く 食 べ ま し ょ う 。

　 プ ラ ス 7 0 ｇ の 野 菜 を ！

適 度 な 運 動

プ ラ ス １ ０ 分 の 運 動 を ！

● 階 段 を 使 う

● 座 っ た ま ま 足 を 上 げ 下 げ す る

● 朝 夜 、 布 団 の 上 で ス ト レ ッ チ

　 5 年 後 、1 0 年 後 の 健 康 は 今 の 生 活 の 延 長 線 上 に あ り ま す 。

　 ど ん な 自 分 で あ り 、 ど ん な 風 に 過 ご し た い か 。 健 康 な 体 を 維 持 し て い く こ と は

幸 福 感 （ w ell -b ei n g ）を も っ て 暮 ら す こ と に も つ な が り ま す 。 未 来 に 向 け て 、

今 で き る こ と に チ ャ レ ン ジ し ま し ょ う ♪
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