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市民が主体的に取り組む健康づくり 
 

１．市民がめざす健康分野の取組 

基本理念である「みんなが健康で元気なまち刈谷」を実現するには、市民の意識と行動の変

容が重要です。 

市民一人ひとりが、各健康分野の目標を意識し、自らの生活習慣を見直すとともに、心身の

健康づくりのため、主体的な取組を心がけることが求められています。 

 

健康分野 市民が心がけること 

栄養・食生活 １日３回、バランスのとれた食事をしよう 

身体活動・運動 週に１回でも運動する日をつくろう 

休養・ 
こころの健康 

適切なセルフケアでこころの健康を維持しよう 

喫煙 禁煙に取り組もう 

飲酒 健康に配慮した飲酒の仕方を知り、お酒と上手につき合おう 

歯・口腔の健康 生涯、自分の歯で食べられるように、食後の歯みがきの習慣をつけよう 

生活習慣病の 
発症・重症化 
予防 

定期的に健診（検診）を受け、自分の身体の状態を知り、健康的な
生活を送ろう 

第５章 
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２．ライフコースアプローチを踏まえた具体的な取組例 

市民が主体的に健康づくりに取り組むにあたっては、ライフステージごとの健康課題に応じ

た取組を進めていく必要があります。加えて、27ページで示したとおり、現在の健康状態は、

これまでの生活習慣や社会環境等の影響を受ける可能性があり、また次世代の健康にも影響を

及ぼす可能性があることを踏まえ、一時的な視点だけでなく、生涯を経時的に捉えた健康づく

り（ライフコースアプローチ）の観点を取り入れることも重要です。 

 

（１）ライフコースアプローチの考え方 

こどもの頃からの生活習慣や健康状態は、成長してからの健康状態にも大きく影響を与える

ため、高齢期に至るまで健康を保持するためには、幼少の頃からの取組が重要です。 

女性については、若年層における健康課題の一つであるやせや、ライフステージごとに女性

ホルモンが劇的に変化するなど、女性特有の健康課題の解決を図ることが重要です。 

 

■乳幼児期～高齢期 
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（２）ライフコースアプローチを踏まえたライフステージごとの取組 

健康課題は年齢によって変化していくため、各ライフステージに応じた健康づくりを行うこ

とが重要です。 
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