
   令和７年度第１回東松山市市民健康づくり推進協議会 次第 

 

                         日時：令和７年７月１６日（水） 

                            午後１時３０分～ 

                         場所：東松山市健康センター 

                            ２階 健康指導室 

 

１ 開 会 

 

 

２ あいさつ 

 

 

３ 自己紹介 

 

 

４ 議 事 

 （１）令和６年度「第３次ひがしまつやま健康プラン２１」の取組について 

   

 （２）令和６年度「第３次ひがしまつやま健康プラン２１」の重点取組について 

   

 

５ その他 

 

 

６ 閉 会 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



東松山市市民健康づくり推進協議会委員

委員 所属等 選出区分 備考

1 上野　直之 一般社団法人　比企医師会 医療関係者

2 荒井　和子 東松山保健所長 東松山市を所管する保健所長

3 盛島　美智子 比企郡市歯科医師会 医療関係者

4 松崎　努 白山中学校長 学校教育関係者

5 二口　法子 桜山小学校長 学校教育関係者

6 入江　由香子 大東文化大学　准教授 学識経験を有する者

7 松永　政子 東松山市商工会女性部　部長 市内各種団体を代表する者

8 神田　利子 高坂地区健康を守る会 市内各種団体を代表する者

9 服部　豊治 東松山歩こう会　会長 市内各種団体を代表する者

10 森川　美智代 市民 公募による市民

※任期：令和６年１１月１日～令和８年１０月３１日



 

 

 

 

 

 

 

 

議題（１）令和６年度「第３次ひがしまつやま健康プラン２１」の 

取組について 

資料１ 



第３次ひがしまつやま健康プラン２１進捗管理シート＿R6（栄養）

項目 Ｎｏ． 施策に対応した取組 令和6年度事業予定 担当課

１栄養・食生活/食育推進計画

啓発活動・情報発信
1ーa

子どもの発達や発育、アレルギー対策等、食が関わ

る様々な情報を保護者に提供する

赤ちゃん相談、子ども相談、乳幼児健康相

談、乳幼児健康診査
健康推進課

１栄養・食生活/食育推進計画

啓発活動・情報発信
1－b

子どもの発達や発育、アレルギー対策等、食が関わ

る様々な情報を保護者に提供する

子育て支援センターで食に関する講座の実施
こども支援課

１栄養・食生活/食育推進計画

啓発活動・情報発信
2－a

「早寝・早起き・朝ごはん」を活用して生活リズム

の大切さを広める
こどもクッキング 健康推進課

１栄養・食生活/食育推進計画

啓発活動・情報発信
2－b

「早寝・早起き・朝ごはん」を活用して生活リズム

の大切さを広める
食育推進事業 保育課

１栄養・食生活/食育推進計画

啓発活動・情報発信
2－c

「早寝・早起き・朝ごはん」を活用して生活リズム

の大切さを広める
特別活動 学校教育課

１栄養・食生活/食育推進計画

啓発活動・情報発信
３－a

過度のダイエットや肥満について正しい知識を伝え

る

プレパパママ塾

すこやか健康相談

若者健診

健康推進課

１栄養・食生活/食育推進計画

啓発活動・情報発信
３－b

過度のダイエットや肥満について正しい知識を伝え

る
児童・生徒等保健事業 学校教育課

１栄養・食生活/食育推進計画

啓発活動・情報発信
３－c

過度のダイエットや肥満について正しい知識を伝え

る

特定健診、後期高齢者健康診査の実施、人間

ドックの補助事業
保険年金課

１栄養・食生活/食育推進計画

啓発活動・情報発信
4ーa

生活習慣病やフレイル等を予防するための食の正し

い知識を伝える

成人向け栄養教室（血糖値が気になる方の栄

養教室、適塩教室）
健康推進課

１栄養・食生活/食育推進計画

啓発活動・情報発信
4ーb

生活習慣病やフレイル等を予防するための食の正し

い知識を伝える

特定健診、後期高齢者健康診査の実施、人間

ドックの補助事業
保険年金課

１栄養・食生活/食育推進計画

啓発活動・情報発信
5

安全な食品を選べるように食品表示の活用方法等を

伝える
食品表示の説明 健康推進課

１栄養・食生活/食育推進計画食

育に関わる事業の充実
6

手洗いや歯磨き、「いただきます」「ごちそうさ

ま」の食事のあいさつ等が習慣化するように支援す

る

食育推進事業 保育課

１栄養・食生活/食育推進計画食

育に関わる事業の充実
7－a

子どもたちが野菜の栽培、収穫を体験することで食

べ物に興味を持ち、食べることへの意欲と感謝の心

を育む環境づくりを進める

食育推進事業 保育課

１栄養・食生活/食育推進計画食

育に関わる事業の充実
7－ｂ

子どもたちが野菜の栽培、収穫を体験することで食

べ物に興味を持ち、食べることへの意欲と感謝の心

を育む環境づくりを進める

こども大学での食育講座と農作業体験の実施 農政課

１栄養・食生活/食育推進計画食

育に関わる事業の充実
8

季節の食材や行事食を取り入れて、子どもたちが食

の大切さや伝統文化を体験する機会を作る
食育推進事業 保育課

１栄養・食生活/食育推進計画食

育に関わる事業の充実
9－a 学校給食を活用した食育事業を行う 試食会・食育授業 教育総務課

１栄養・食生活/食育推進計画食

育に関わる事業の充実
9－ｂ 学校給食を活用した食育事業を行う 食育推進事業 学校教育課



項目 Ｎｏ． 施策に対応した取組 令和6年度事業予定 担当課

１栄養・食生活/食育推進計画食

育に関わる事業の充実
10

学校（家庭科や理科、社会科、保健等）での食育に

関する取組を進める
食育推進事業 学校教育課

１栄養・食生活/食育推進計画食

育に関わる事業の充実
11

学校ファームを運営し、食への関心を高め、生きる

力を育む
学校ファーム 学校教育課

１栄養・食生活/食育推進計画食

育に関わる事業の充実
12

学校給食の食材において安心安全な地産地消を推進

する
地元農産物の活用 教育総務課

１栄養・食生活/食育推進計画食

育に関わる事業の充実
13ーa 地域の伝統料理等を若い世代に伝える 地区組織健康を守る会調理実習 健康推進課

１栄養・食生活/食育推進計画食

育に関わる事業の充実
13ーb 地域の伝統料理等を若い世代に伝える

①すまんじゅう教室(高坂市民活動センター)

②みそづくり教室(野本市民活動センター)
地域支援課

１栄養・食生活/食育推進計画食

育に関わる事業の充実
14 環境に配慮した食品ロスの削減を推進する フードドライブ 廃棄物対策課

１栄養・食生活/食育推進計画農

業に関する取組
15

野菜に親しむ「農業祭」等、地産地消を推進するた

めのイベントを開催する

産業祭への出店 農政課

１栄養・食生活/食育推進計画農

業に関する取組
16 農業体験を通して、食に対する知識を広める 摘取体験及び収穫体験の実施 農政課

１栄養・食生活/食育推進計画農

業に関する取組
17

農業後継者育成のため農業塾や相談会を実施し、就

農希望者を支援する

就農相談会及び農業塾の実施 農政課

１栄養・食生活/食育推進計画農

業に関する取組
18

安心安全な生産体制を推進するため、農薬の適正使

用について周知するとともに、適正な食品表示確保

のため調査指導する

農薬適正使用の推進

食品表示の指導
農政課

１栄養・食生活/食育推進計画高

齢者に関する取組
19 買い物や調理が困難な高齢者へ配食サービスや見守

り活動を行う

配食サービス事業 高齢介護課

１栄養・食生活/食育推進計画高

齢者に関する取組
20

栄養改善・口腔ケア等の介護予防事業を充実させる
いきいき生活教室 高齢介護課

令和６年度の取組状況（抜粋）

施策に対応した取組 令和6年度事業予定 令和6年度の具体的取組内容
 活動指標 目標 最終実績

「早寝・早起き・朝ごはん」を活用して生活

リズムの大切さを広める
こどもクッキング 講話と調理実習 実施回数 2回 2回

過度のダイエットや肥満について正しい知識

を伝える

プレパパママ塾

すこやか健康相談

若者健診

栄養講話

栄養相談

リーフレット配布

リーフレッ

ト配布数
540部 540部



第３次ひがしまつやま健康プラン２１進捗管理シート＿R6（身体活動・運動）

項目 Ｎｏ． 施策に対応した取組 令和6年度事業予定 担当課

２身体活動・運動 21ーa 体を動かす楽しさを実感させる取組を推進する

日本スリーデーマーチ、グラウンド・ゴルフ

大会、シニアゴルフ大会、駅伝競走大会、ス

ポーツ発見教室、ジュニアゴルフ体験教室、

ウォーキング講座、親子スポーツ教室、親子

ウォーキング教室、ウォーキングセンター各

種事業、きらめき出前講座、プラス1000歩運

動、毎日1万歩運動プラス、スポーツ用具貸

出、ウォーキングマップ作成

スポーツ課

２身体活動・運動 21ーb 体を動かす楽しさを実感させる取組を推進する 月例市民ウォーキング(全市民活動センター) 地域支援課

２身体活動・運動 22－a
運動やスポーツに関わる各種教室やイベント等を開

催する

日本スリーデーマーチ、グラウンド・ゴルフ

大会、シニアゴルフ大会、駅伝競走大会、ス

ポーツ発見教室、ジュニアゴルフ体験教室、

ウォーキング講座、親子スポーツ教室、親子

ウォーキング教室、ウォーキングセンター各

種事業、きらめき出前講座、プラス1000歩運

動、毎日1万歩運動プラス

スポーツ課

２身体活動・運動 22－ｂ
運動やスポーツに関わる各種教室やイベント等を開

催する

楽しいフラダンス教室

さわやか運動教室
健康推進課

２身体活動・運動 22－ｃ
運動やスポーツに関わる各種教室やイベント等を開

催する

①健康体操教室(松山市民活動センター)

②フラダンス教室(高坂丘陵市民活動セン

ター)

地域支援課

２身体活動・運動 23ーa
サークルやボランティア組織等の設立、活動の支援

をする
社会教育関係団体事業補助金 生涯学習課

２身体活動・運動 23ーb
サークルやボランティア組織等の設立、活動の支援

をする
団体補助金の交付 スポーツ課

２身体活動・運動 24－a
ミドル＆シニア世代が、地域で元気に活動できる各

種事業を展開する
社会教育講座 生涯学習課

２身体活動・運動 24－ｂ
ミドル＆シニア世代が、地域で元気に活動できる各

種事業を展開する

グラウンド・ゴルフ大会、シニアゴルフ大

会、競技用品の無料貸出
スポーツ課

２身体活動・運動 25 健康寿命の延伸のため、介護予防体操「みんなきら

めけ！ハッピー体操」を普及・促進する

みんなきらめけ！ハッピー体操 高齢介護課

２身体活動・運動 26

運動中の熱中症予防や、けが予防のためのストレッ

チの必要性等、安全に運動するための知識の普及を

進める

リーフレット作成 健康推進課

２身体活動・運動 27ーa 家族で安心して遊べる場を提供する

・遊具の定期点検

・長寿命化計画に基づく遊具の更新

・公園、広場の適正な維持管理

都市計画課

２身体活動・運動 27－b 家族で安心して遊べる場を提供する 運動あそびイベントの実施 こども支援課

２身体活動・運動 28－a 安全に運動することができる環境を整える

・遊具の定期点検

・長寿命化計画に基づく遊具の更新

・公園、広場の適正な維持管理

都市計画課



項目 Ｎｏ． 施策に対応した取組 令和6年度事業予定 担当課

２身体活動・運動 28－b 安全に運動することができる環境を整える 施設の維持管理 スポーツ課

２身体活動・運動 29－a 利用しやすいスポーツ施設の充実を図る 施設の維持管理 スポーツ課

２身体活動・運動 29－b 利用しやすいスポーツ施設の充実を図る 市民健康増進センター管理運営事業 高齢介護課

２身体活動・運動 30－a
歩育マップ等を活用して幼年期からの健全な発育を

促す
歩育推進事業 保育課

２身体活動・運動 30－b
歩育マップ等を活用して幼年期からの健全な発育を

促す
日本スリーデーマーチ5kmコース スポーツ課

２身体活動・運動 31 ウォーキングマップ等を作成、配布する ウォーキングマップ作成配布 スポーツ課

２身体活動・運動 32
日本スリーデーマーチへの参加を通して心と身体を

健全に育む
日本スリーデーマーチ スポーツ課

２身体活動・運動 33－a 楽しみながら歩ける事業を実施する コバトンALKOOマイレージ 健康推進課

２身体活動・運動 33－ｂ 楽しみながら歩ける事業を実施する

日本スリーデーマーチ、ウォーキングセン

ター各種事業、親子ウォーキング教室、

ウォーキングマップ作成配布

スポーツ課

令和６年度 取組状況（抜粋）

施策に対応した取組 令和6年度事業予定 令和6年度の具体的取組内容
 活動指標 目標 最終実績

運動やスポーツに関わる各種教室やイベント

等を開催する

楽しいフラダンス教室

さわやか運動教室
教室の開催 実施回数 18回 18回



第３次ひがしまつやま健康プラン２１進捗管理シート＿R6（休息・睡眠）

項目 Ｎｏ． 施策に対応した取組 令和6年度事業予定 担当課

3休養・睡眠 34ーa 家族で安心して遊べる場を提供する
・遊具の定期点検
・⻑寿命化計画に基づく遊具の更新
・公園、広場の適正な維持管理

都市計画課

3休養・睡眠 34ーb 家族で安心して遊べる場を提供する 運動あそびイベントの実施 こども支援課

3休養・睡眠 35-a 規則正しい生活や睡眠の大切さについての情報提供
や普及啓発を図る

ひがしまつやま健康プラン２１概要版の配布 健康推進課

3休養・睡眠 35-b 規則正しい生活や睡眠の大切さについての情報提供
や普及啓発を図る

健康推進事業 学校教育課

令和６年度 取組状況（抜粋）

施策に対応した取組 令和6年度事業予定 令和6年度の具体的取組内容 活動指標 目標 最終実績

規則正しい生活や睡眠の大切さについての情
報提供や普及啓発を図る

ひがしまつやま健康プラ
ン２１概要版の配布

乳幼児健診での概要版の配
布、ポスターの提示やホーム
ページ等による情報提供

配布数 2,000枚 2184



第３次ひがしまつやま健康プラン２１進捗管理シート＿R6（飲酒喫煙）

項目 Ｎｏ． 施策に対応した取組 令和6年度事業予定 担当課

4飲酒・喫煙 36
妊娠中や授乳中の飲酒の害についての情報提供や普

及啓発を図る
ひがしまつやま健康プラン２１概要版の配布 健康推進課

4飲酒・喫煙 37-a
20歳未満の飲酒の害についての情報提供や普及啓発

を図る
ひがしまつやま健康プラン２１概要版の配布 健康推進課

4飲酒・喫煙 37-b
20歳未満の飲酒の害についての情報提供や普及啓発

を図る
健康推進事業 学校教育課

4飲酒・喫煙 38 適正飲酒に関する情報提供や普及啓発を図る
ひがしまつやま健康プラン２１概要版の配布 健康推進課

4飲酒・喫煙 39-a 受動喫煙の防止に取り組む

庁舎（第1種施設）敷地内禁煙継続の実施

（必要に応じ特定屋外喫煙場所設置の再検

討）

管財課

4飲酒・喫煙 39-b 受動喫煙の防止に取り組む ひがしまつやま健康プラン２１概要版の配布 健康推進課

4飲酒・喫煙 40-a
20歳未満の喫煙の害についての情報提供や普及啓発

を図る
健康推進事業 学校教育課

4飲酒・喫煙 40-b
20歳未満の喫煙の害についての情報提供や普及啓発

を図る
ひがしまつやま健康プラン２１概要版の配布 健康推進課

4飲酒・喫煙 41 禁煙に関する情報提供について効果的な周知に取り

組む
ひがしまつやま健康プラン２１概要版の配布 健康推進課

4飲酒・喫煙 42-a 公共の場での禁煙や分煙の対策を進める

庁舎（第1種施設）敷地内禁煙継続の実施

（必要に応じ特定屋外喫煙場所設置の再検

討）

管財課

4飲酒・喫煙 42-b 公共の場での禁煙や分煙の対策を進める ホームページの管理 健康推進課

令和６年度 取組状況（抜粋）

施策に対応した取組 令和6年度事業予定 令和6年度の具体的取組内容
 活動指標 目標 最終実績

妊娠中や授乳中の飲酒の害についての情報提

供や普及啓発を図る

ひがしまつやま健康プラ

ン２１概要版の配布
乳幼児健診での概要版の配布 配布数 2,000枚 2184



第３次ひがしまつやま健康プラン２１進捗管理シート＿R6（歯科口腔）

項目 Ｎｏ． 施策に対応した取組 令和6年度事業予定 担当課

５歯・口腔の健康/歯科口腔保健

推進計画

歯科保健事業の充実

43
乳幼児から高齢者まで、すべての年代が利用しやす

い歯科健診や相談事業等を実施する

ファミリー歯科健診、大人のための健康歯援

プログラム、乳幼児健康診査、赤ちゃん相

談、子ども相談、乳幼児健康相談,プレママパ

パ塾、すこやか相談、市立保育園・小学校で

の歯科保健指導、きらめき出前講座、在宅寝

たきり者歯科保健医療事業、休日歯科診療事

業

健康推進課

５歯・口腔の健康/歯科口腔保健

推進計画

歯科保健事業の充実

44-a 介護予防事業（口腔機能の向上）を充実させる いきいき生活教室 高齢介護課

５歯・口腔の健康/歯科口腔保健

推進計画

歯科保健事業の充実

44-b 介護予防事業（口腔機能の向上）を充実させる

①高齢者サロンで健康講座の実施

②50歳以上、口腔機能低下リスクの有る者を

ファミリー歯科健診へつなげる取組みを実施

保険年金課

５歯・口腔の健康/歯科口腔保健

推進計画

啓発活動・情報発信

45-a
むし歯・歯周病予防、口腔の健康づくりに関する情

報提供や普及啓発を図る

ファミリー歯科健診、大人のための健康歯援

プログラム、乳幼児健康診査、赤ちゃん相

談、子ども相談、乳幼児健康相談,プレママパ

パ塾、すこやか相談、市立保育園・小学校で

の歯科保健指導、きらめき出前講座、在宅寝

たきり者歯科保健医療事業、休日歯科診療事

業

健康推進課

５歯・口腔の健康/歯科口腔保健

推進計画

啓発活動・情報発信

45-b
むし歯・歯周病予防、口腔の健康づくりに関する情

報提供や普及啓発を図る
健康推進事業 保育課

５歯・口腔の健康/歯科口腔保健

推進計画

啓発活動・情報発信

45-c
むし歯・歯周病予防、口腔の健康づくりに関する情

報提供や普及啓発を図る
健康推進事業 学校教育課

５歯・口腔の健康/歯科口腔保健

推進計画

啓発活動・情報発信

45-d
むし歯・歯周病予防、口腔の健康づくりに関する情

報提供や普及啓発を図る

きらめき出前講座

D5：家族みんなの歯ッピーケア

生涯学習課

５歯・口腔の健康/歯科口腔保健

推進計画

啓発活動・情報発信

46

在宅寝たきり者歯科保健医療事業や休日歯科セン

ター等、必要とする市民に必要な情報が届くよう関

係団体と連携し周知を徹底する

すこやか相談、市立保育園・小学校での歯科

保健指導、きらめき出前講座在宅寝たきり者

歯科保健医療事業、休日歯科センター

健康推進課

５歯・口腔の健康/歯科口腔保健

推進計画

啓発活動・情報発信

47
災害時の口腔ケアについて平時から周知する機会を

設ける

ファミリー歯科健診、大人のための健康歯援

プログラム、乳幼児健康診査、赤ちゃん相

談、子ども相談、乳幼児健康相談,プレママパ

パ塾、すこやか相談、市立保育園・小学校で

の歯科保健指導、きらめき出前講座、在宅寝

たきり者歯科保健医療事業、休日歯科診療事

業

健康推進課

施策に対応した取組 令和6年度事業予定 令和6年度の具体的取組内容
 活動指標 目標 最終実績

乳幼児から高齢者まで、すべての年代が利用

しやすい歯科健診や相談事業等を実施する

ファミリー歯科健診、大

人のための健康歯援プロ

グラム、乳幼児健康診

査、赤ちゃん相談、子ど

も相談、乳幼児健康相談,

プレママパパ塾、すこや

か相談、市立保育園・小

学校での歯科保健指導、

きらめき出前講座、在宅

寝たきり者歯科保健医療

事業、休日歯科診療事業

口腔内診査、フッ化物塗布、

歯科保健指導・相談、歯科保

健講話、歯科に関わる各種相

談、リーフレットの作成・配

布

実施回数 270回 319回

令和６年度 取組状況（抜粋）



第３次ひがしまつやま健康プラン２１進捗管理シート＿R6（健康づくりと環境）

項目 Ｎｏ． 施策に対応した取組 令和6年度事業予定 担当課

6健康づくりと環境づくり 48

いんふぉメールやＳＮＳ、電子申請等を活用し、若

い世代への事業の周知や利用しやすい環境を整備す

る

若者健診、各種がん検診 健康推進課

6健康づくりと環境づくり 49-a
対象者を絞った周知や案内文の工夫等も取り入れ、

健（検）診の受診勧奨を行う
若者健診、各種がん検診 健康推進課

6健康づくりと環境づくり 49-b
対象者を絞った周知や案内文の工夫等も取り入れ、

健（検）診の受診勧奨を行う
AI分析を活用した受診勧奨の実施 保険年金課

6健康づくりと環境づくり 50-a 地域団体や職域等と連携した受診勧奨を行う 若者健診、各種がん検診 健康推進課

6健康づくりと環境づくり 50-b 地域団体や職域等と連携した受診勧奨を行う 特定健診等の周知、啓発 保険年金課

6健康づくりと環境づくり 51-a
国や県の動向を注視し、健（検）診の見直し等、健

（検）診の体制を充実する
若者健診、各種がん検診 健康推進課

6健康づくりと環境づくり 51-b
国や県の動向を注視し、健（検）診の見直し等、健

（検）診の体制を充実する
県や国の研修会に参加 保険年金課

6健康づくりと環境づくり 52-a
健（検）診結果後、精密検査の受診を促し、早期発

見・早期治療につなげる
若者健診、各種がん検診 健康推進課

6健康づくりと環境づくり 52-b
健（検）診結果後、精密検査の受診を促し、早期発

見・早期治療につなげる

特定健診、後期高齢者健康診査の実施、人間

ドックの補助事業
保険年金課

6健康づくりと環境づくり 53-a
健（検）診受診後に、生活改善につながるように指

導の機会を工夫する
若者健診、各種がん検診、すこやか相談 健康推進課

6健康づくりと環境づくり 53-b
健（検）診受診後に、生活改善につながるように指

導の機会を工夫する

特定健診、後期高齢者健康診査の実施、人間

ドックの補助事業
保険年金課

6健康づくりと環境づくり 54-a
生活習慣病予防のための健康相談や健康教育

を実施する

すこやか相談、血糖値が気になる方の栄養教

室、適塩教室
健康推進課

6健康づくりと環境づくり 54-b
生活習慣病予防のための健康相談や健康教育

を実施する
健康相談や健康教育の実施 保険年金課

6健康づくりと環境づくり 55-a 生活習慣病に関する正しい知識の普及を図る 若者健診、各種がん検診、すこやか相談 健康推進課

6健康づくりと環境づくり 55-b 生活習慣病に関する正しい知識の普及を図る
特定健診、後期高齢者健康診査の実施、人間

ドックの補助事業
保険年金課

6健康づくりと環境づくり 56

市民が健康的な行動につながるよう、健康づ

くりや社会活動等の場の情報提供等を実施

し、関係課と連携して環境づくりを進める

若者健診、各種がん検診、各種健康教室 健康推進課

令和６年度 取組状況（抜粋）

施策に対応した取組 令和6年度事業予定 令和6年度の具体的取組内容
 活動指標 目標 最終実績

いんふぉメールやＳＮＳ、電子申請等を活用

し、若い世代への事業の周知や利用しやすい

環境を整備する

若者健診、各種がん検診

チラシへ二次元コードの活

用、いんふぉメール、子育て

アプリ等の活用、健(検)診時

の保育設置

保育室設置

日数
7日間 7日間



第３次ひがしまつやま健康プラン２１進捗管理シート＿R6(自殺対策）

項目 Ｎｏ． 施策に対応した取組 令和6年度事業予定 担当課

自殺対策計画（1）地域における

連携とネットワーク強化
1-(1)-1

自殺対策に関わる様々な課、関係団体との連携

を図り計画を推進する
自殺対策に関する進捗状況の確認 健康推進課

自殺対策計画（1）地域における

連携とネットワーク強化
1-(1)-2

こども家庭センターにおいて、関係機関と連携

を図り、妊娠期から子育て期にわたる切れ目な

い支援に努める

妊娠届時の妊婦との面談、母子保健連絡会議

の実施
健康推進課

自殺対策計画（1）地域における

連携とネットワーク強化
1-(1)-2

こども家庭センターにおいて、関係機関と連携

を図り、妊娠期から子育て期にわたる切れ目な

い支援に努める。

こども家庭センターの運営 こども支援課

自殺対策計画（1）地域における

連携とネットワーク強化
1-(1)-3

地域住民による自治や地域コミュニティ活動振

興のため、自治会活動を支援する

自治会及び町内会に対して補助金を交付し、

地域コミュニティ活動の推進を図る
地域支援課

自殺対策計画（1）地域における

連携とネットワーク強化
1-(1)-4

シニアクラブ・老人憩いの家などの地域活動を

支援する

シニアクラブ補助金

老人憩の家運営費補助金
高齢介護課

自殺対策計画（1）地域における

連携とネットワーク強化
1-(1)-5

シニアクラブ・憩いの家事業において高齢者の

健康増進・介護予防の活動を支援する

シニアクラブ補助金

老人憩の家運営費補助金
高齢介護課

自殺対策計画（1）地域における

連携とネットワーク強化
1-(1)-6

あんしん見守りネットワーク事業により、協力

員・協力事業所による地域の見守り活動を行う
あんしん見守りネットワーク 高齢介護課

自殺対策計画（1）地域における

連携とネットワーク強化
1-(1)-7

見守り支援が必要な高齢者等を把握するために

民生委員・児童委員による高齢者世帯の実態把

握調査を実施する

高齢者世帯調査 高齢介護課

自殺対策計画（1）地域における

連携とネットワーク強化
1-(1)-8

地域包括支援センターが中心となり、高齢者の

様々な相談対応や課題の解決を図るために関係

機関との連携を図る

総合相談支援事業 高齢介護課

自殺対策計画（1）地域における

連携とネットワーク強化
1-(1)-9

認知症サポーター養成講座の開催により、地域

で認知症の人やその家族を見守り支援する、認

知症サポーターを養成する

認知症サポーター養成講座 高齢介護課

自殺対策計画（1）地域における

連携とネットワーク強化
1-(1)-10

認知症初期集中支援チームの活動を通じ、医療

や介護につながっていない認知症の人やその家

族を支援する

初期集中支援チーム員会議 高齢介護課

自殺対策計画（1）地域における

連携とネットワーク強化
1-(1)-11

社会福祉協議会の運営を支援し、行政の制度に

よるサービス以外のきめ細かな福祉サービスの

提供や地域福祉活動を行う団体との連携を図る

交付金の交付

会議の相互参加
社会福祉課

自殺対策計画（1）地域における

連携とネットワーク強化
1-(1)-12

地域住民の身近な相談相手である民生委員・児

童委員や主任児童委員の活動を支援する

補助金の交付

会議の参加

広報活動

社会福祉課

自殺対策計画（1）地域における

連携とネットワーク強化
1-(1)-13

地域子育て支援拠点事業により、親子の交流の

場の提供や子育てに関する相談支援を行う
相談支援の実施 こども支援課

自殺対策計画（1）地域における

連携とネットワーク強化
1-(1)-14

子育てに関わるサークルや子育てサロンなどの

多様な子育て支援活動への支援を行う
東松山子育て支援ネットワークの周知 こども支援課

自殺対策計画（1）地域における

連携とネットワーク強化
1-(1)-15

青少年非行防止啓発運動である「愛の一声運

動」を実施し、青少年の非行の未然防止、早期

発見、早期対応に努める

愛の一声運動の実施 こども支援課

自殺対策計画（1）地域における

連携とネットワーク強化
1-(1)-16

障害のある人が多様な支援を受け、住み慣れた

地域で生活できるよう包括的な支援を行う
地域生活支援拠点等連絡会議 障害者福祉課

自殺対策計画（２）自殺対策を支

える人材育成の強化
1-(2)-1

ゲートキーパー（身近な人の変化に気づき、適

切な対応や見守りができる人）を増やす

ゲートキーパー研修の実施、リーフレット等

の配布による周知啓発
健康推進課

自殺対策計画（２）自殺対策を支

える人材育成の強化
1-(2)-2

ボランティアの養成や活動を支援している社会

福祉協議会の運営を支援し事業の連携を図る。

交付金の交付

研修会の実施
社会福祉課



項目 Ｎｏ． 施策に対応した取組 令和6年度事業予定 担当課

自殺対策計画（２）自殺対策を支

える人材育成の強化
1-(2)-3

職員研修を通じて、専門的な知識の習得を支援

し、適切な対応ができる職員を育成する
メンタルヘルス研修 人事課

自殺対策計画（２）自殺対策を支

える人材育成の強化
1-(2)-4

相談窓口担当課職員が、個々に相談対応技術を

養いながら、関係課所との連携をスムーズに行

う。

ケースの個別対応 健康推進課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-1

保健センター及び市民福祉センター等におい

て、すこやか健康相談を行う
すこやか相談の実施 健康推進課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-2

健康を守る会の活動を支援し、健康づくりや介

護予防につなげ健康寿命を延ばす取組を支援す

る

健康を守る会の活動の支援 健康推進課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-3

がん患者や家族の抱える生活上の不安や精神的

負担の軽減を図るため、がん患者なやみごと相

談事業を実施する

がん患者なやみごと相談の実施 健康推進課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-4

こころの健康相談事業により、心の悩みや不安

について傾聴し、アドバイスを行う
こころの相談の実施 健康推進課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-5

こども家庭センターにおいて、母子手帳交付時

に妊婦との面接を行い、妊娠出産子育てに関す

る情報提供をし、不安の軽減を図る

妊娠届時の妊婦との面談の実施 健康推進課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-5

こども家庭センターにおいて、母子手帳交付時

に妊婦との面接を行い、妊娠出産子育てに関す

る情報提供をし、不安の軽減を図る

こども家庭センターの運営 こども支援課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-6

母子手帳交付時の面接により、ハイリスク妊婦

と思われる妊婦には、相談関係を構築し切れ目

ない支援を行う

地区担当の保健師による個別支援等 健康推進課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-7

新生児訪問事業において、母子の健康状態や家

庭の状況把握に努めるとともに、必要な支援を

行う

新生児・産婦訪問事業の実施 健康推進課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-8

産後うつや育児によるストレス等の相談を行

い、母子の状況把握に努め、必要な支援を行う

ハイリスク妊婦・産婦への支援、産後ケアの

利用促進
健康推進課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-9

乳幼児健診・相談等において、母子の状況把握

に努め、母親の負担や不安感の軽減を図りま

す。また、関係機関と連携して支援を行う

各種乳幼児健診、各種個別相談事業の実施 健康推進課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-10

社会福祉課の窓口・電話等の相談において、生

活上の悩みや困りごとについて相談者の状況把

握に努め、対応するとともに、必要に応じて他

の相談機関と連携をして支援を行う

生活困窮者自立支援制度 社会福祉課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-11

民生委員・児童委員や主任児童委員による地域

での見守りや相談活動を支援する

補助金の交付

会議の参加

広報活動

社会福祉課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-12

経済的に困窮する世帯の子どもを対象に、学習

支援を行い進路等の相談支援を行う
生活困窮者自立支援制度 社会福祉課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-13 生活困窮者の就労について相談支援を行う 生活困窮者自立支援制度 社会福祉課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-14

生活困窮者の相談に応じ、生活の安定に向けて

支援を行うとともに、必要に応じ他の相談機関

と連携をして支援を行う

生活困窮者自立支援制度 社会福祉課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-15

障害者相談支援事業により、障害のある人の相

談支援を行う
相談支援事業委託 障害者福祉課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-16

障害者福祉課の窓口・電話等の相談において、

障害のある人の状況把握に努め、対応するとと

もに、必要に応じて他の相談窓口へつなげる

障害福祉サービス 障害者福祉課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-17

障害のある人の就労について、障害者就労支援

センターザックにおいて、相談から職場定着ま

での支援を行う。また、必要に応じて就労系障

害福祉サービスの利用につなげる

チャレンジアップ応援制度 障害者福祉課
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自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-18

地域活動支援センター事業により、障害のある

人の日中活動の場、いこいの場を提供する
地域活動支援センター事業 障害者福祉課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-19

ひきこもり相談事業により、ひきこもり状態に

ある本人・家族に必要な相談支援を行う
ひきこもり相談支援 障害者福祉課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-20

高齢介護課及び地域包括支援センターの窓口・

電話等の相談において、高齢者のニーズや状況

等に応じ、相談支援を行います。また、必要に

応じ関係機関やサービスにつなげます。

総合相談支援事業 高齢介護課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-21

認知症の人と家族の会、家族介護者の集いやサ

ロンと協力し介護者支援を行う
認知症介護者のつどい 高齢介護課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-22

認知症検診を実施し、認知症の早期発見と状況

に応じた適切な治療につなげる
認知症検診事業 高齢介護課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-23

高齢者が自宅に閉じこもらずに地域の人との交

流等により生きがいを感じられるよう、地域の

行事や地区サロン等への参加を勧め、必要に応

じ適切な支援につなげる

いきいきパス・ポイント制度 高齢介護課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-24

ハッピー体操や介護予防教室の開催により、高

齢者が心身ともに健康でいるための取組を行う

・みんなきらめけ！ハッピー体操

・いきいき生活教室
高齢介護課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-25

女性の悩み（子育て、夫婦や異性のこと、自分

の生き方等）全般について、女性相談を実施す

る

女性相談 人権市民相談課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-26

配偶者等からの暴力について、ＤＶ相談を実施

し、相談内容に応じた支援を行う
配偶者暴力相談支援センターでの支援 人権市民相談課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-27

差別、いじめ、近隣トラブルなどの困りごとに

ついて、人権相談を実施する
人権相談 人権市民相談課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-28

犯罪被害者やその家族に対し相談窓口を設置

し、関係機関と協力しながら必要に応じた支援

を行う

ケースの個別対応
人権市民相談課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-29

生活上の困りごとについて、市民相談を実施

し、必要に応じて行政相談を実施する
市民相談 人権市民相談課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-30

国・県・市の仕事に関する要望や困りごとにつ

いて行政相談を実施する
行政相談 人権市民相談課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-31

相続、離婚、借金などの困りごとについて法律

相談を実施する
弁護士相談 人権市民相談課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-32

消費者トラブルについて、消費生活相談を実施

し、必要に応じて法律相談や他の相談窓口につ

なげる

消費生活相談 人権市民相談課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-33

消費生活相談で消費者トラブルの相談に対応

し、必要に応じて法律相談や他の相談窓口につ

なげる

消費生活相談 人権市民相談課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-34

家庭児童相談室において、虐待、養護、育児等

の相談について相談内容に応じた支援を行う
すくすく子育て練習講座 こども支援課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-35

子育て支援拠点において、子育てに関する悩み

ごとの相談支援を行う
相談支援の実施 こども支援課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-36

子育てコンシェルジュにより、子育てサービ

ス・保育サービスなどの相談支援を行う
相談支援の実施 こども支援課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-37

地域の子どもたちのよき友、よき理解者となっ

て健やかな成長をサポートする青少年相談員協

議会の活動を支援する

青少年相談員の活動・募集の周知 こども支援課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-38

学校や学校教育課等で児童生徒の学習に関する

こと、心身の健康に関すること、不登校、いじ

め等に関することについて相談支援を行う

教育相談事業 学校教育課
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自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-39

総合教育センターにおいて、児童生徒の学習に

関すること、心身の健康に関すること、不登

校、いじめ等に関することについて相談支援を

行う

教育相談事業 学校教育課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-40

児童・生徒の発達上の課題や精神的な悩みへの

相談対応や、不登校傾向にあり、総合教育セン

ター（ふれあい教室）に通う児童・生徒への相

談支援を行う

教育相談事業 学校教育課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-41

経済的理由により就学困難な児童・生徒に給食

費や学用品購入費の一部を援助する
就学支援事業 学校教育課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-42

市内中学校を卒業し、各種学校の学費に困難を

抱える人に奨学資金を給付する
奨学資金交付事業 学校教育課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-43

特定健診・後期高齢者健康診査の受診を勧奨

し、自らの健康状態を把握し、必要に応じ生活

改善ができるよう支援する

①受診勧奨（ハガキ、SMS）の実施

②健康相談等の対応
保険年金課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-44

後期高齢者医療保険料について相談に来所した

方に対し、状況把握に努め、必要な助言をし、

困難な状況にある方は他の相談窓口につなげる

後期高齢者医療保険料等についての窓口対応 保険年金課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-45

国民年金等の相談に来所した方に対し、状況把

握に努め、必要な助言や制度の情報提供を行

い、必要に応じて他の相談窓口につなげる

国民年金等の窓口対応 保険年金課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-46

納税相談に来所した方に対し、状況把握に努

め、必要な助言をし、困難な状況にある方は他

の相談窓口につなげる

納税相談 収税課

自殺対策計画（4）生きることの

促進要因への支援
1-(4)-47

市営住宅の入居相談に来所した方に対し、生活

上困難な状況にある方には、他の相談窓口につ

なげる

市営住宅等の窓口対応 住宅建築課

自殺対策計画（５）児童生徒の

SOSの出し方に関する教育
1-(5)-1

小・中学校において、いのちの教育や赤ちゃん

抱っこ体験などを通して、いのちの大切さを伝

える授業を行う

命の教育 学校教育課

自殺対策計画（５）児童生徒の

SOSの出し方に関する教育
1-(5)-２

不登校児童・生徒等の悩みや不安について相談

にのり支援を行う
教育相談事業 学校教育課

自殺対策計画（５）児童生徒の

SOSの出し方に関する教育
1-(5)-3

小・中学校において、子どもの人権感覚の育成

を推進し、学校や家庭でのいじめの早期発見・

早期対応に努める

人権教育 学校教育課

令和６年度 取組状況（抜粋）

施策に対応した取組 令和6年度事業予定 令和6年度の具体的取組内容
 活動指標 目標 最終実績

こども家庭センターにおいて、関係機関

と連携を図り、妊娠期から子育て期にわ

たる切れ目ない支援に努める

妊娠届時の妊婦との面

談、母子保健連絡会議の

実施

妊娠届時の妊婦との面談、母

子保健連絡会議の実施

妊娠届時の

面談
100% 100%

新生児訪問事業において、母子の健康状

態や家庭の状況把握に努めるとともに、

必要な支援を行う

新生児・産婦訪問事業の

実施

新生児訪問の実施時に産後う

つの評価の実施

産後うつに

関する評価

の実施率

100% 100%











令和7（2025）年▪8月令和7（2025）年▪8月 32

0 20 40 60 80（％）

0 20 40 60 80（％）
青年期

（n=87）

※n：回答数

青年期 （20～29歳）
壮・中年期 （30～64歳）
高齢期 （65歳以上）

 52.9

壮・中年期
（n=351） 59.8

高齢期
（n=261） 73.6

12～19歳
（n=155） 58.7

青年期
（n=87）  29.9

壮・中年期
（n=351） 28.8

高齢期
（n=261） 44.4

特集 健康に向かって運動しよう

　私たちにとって、毎日をいきいきと生活するためには「健
康」であることが何よりも大切です。
　また、生涯にわたり心身ともに健やかで充実した暮らし
を送ることは、全ての市民に共通する願いであり、そのた
めには、日頃から自らの健康について考え、行動し、健康
増進に取り組むことが重要です。

　市では、令和6年3月に「第3次ひがしまつやま健康
プラン21」を策定し、基本理念とする“健康に向かっ
て歩こう東松山”の実現に向けた施策を進めています。
　赤ちゃんからお年寄りまで、全ての市民が、自分自
身の健康に関心を持ち、生涯にわたっていきいきと暮
らせることを目指して、基本的な目標を定めています。

　これまでの「東松山市歯科口腔保健推進計画」及び「東松山市自殺対策計画」を「東松山市健康増進計画・東松山市
食育推進計画」に包含し、一体的な計画として策定したものが「第3次ひがしまつやま健康プラン21」です。7つの
分野のうち、今年度は主に「身体活動・運動」をテーマにしています。

運動はできなくても、普段の生活で
意識してからだを動かせば、立派な
健康づくりになります。

　からだを動かすことを「身体活動」といいます。身体活動には「運動」と「生活活動」があります。

［令和4年度市民アンケートから］※令和4年12月～令和5年1月実施

　身体活動や運動では「できるだけ歩くことを心がけ
ている」「1日30分以上の運動を週3回以上している」
と2項目について、市民アンケートを行いました。
　その結果は、「できる限り歩くことを心がけている」
市民は過半数で、「1日30分以上の運動を週3回以上し
ている」市民は30%程度であることがわかりました。

　「運動不足」は日本人の死亡に関連する危険因子の第
3位です（第1位：喫煙、第2位：高血圧）。
　運動は、生活習慣病等や高齢者のフレイル（心身の
不調等により虚弱な状態に陥ること）等の予防・改善
に大きな効果をもたらします。
　厚生労働省作成の「アクティブガイド－健康づくり
のための身体活動・運動ガイド2023－」では、全て
の年代において座りっぱなしの時間が長くならないよ
う、個人差を踏まえ、強度や量を調整し可能なものか
ら取り組み、今より少しでも多くからだを動かすこと
を推奨しています（立位が困難な人も、じっとしてい
る時間が長くなり過ぎないよう少しでもからだを動か
すことを推奨しています）。
　成人では、歩行又は同等以上の身体活動を1日60分
（1日約8,000歩）以上、高齢者では歩行又は同等以上

特に運動量が低い世代は20歳代～64歳の世代で、65
歳以上になると増加していました。
　「1日30分以上の運動を週3回以上している」男女別
の割合をみると、働き盛り世代での割合が低く、課題
になっています。

の身体活動を1日40分（1日約6,000歩）以上に加え、
筋肉トレーニング等の運動を取り入れることを目標
に、からだを動かしてみましょう。

【座りっぱなしを避けるために】
・自宅の中でも、小まめに用事で席を立つ（イス等か
ら離れる）

・いつもより少し丁寧に掃除や家事を行う
・テレビのＣＭ時間はストレッチタイムに変更する　
など

　生活の質の維持・向上のためにも日常生活における
適度な運動が重要です。できるだけ歩くことを心がけ
ている割合は、高齢期では7割を超えています。介護
予防につながるよう、ウォーキングについて一層取り
組んで行くことが重要です。
　また、青年期、壮・中年期については、
歩くことを心がけている割合は5～6割
程度となっていますが、その割合は増
加傾向にあり、今後もさらに増加に向
けて取り組んで行くことが重要です。

　１日30分以上の運動を週3回以上している割合は、
12～19歳は約6割となっていますが、青年期や壮・
中年期では3割程度にとどまっています。
　適度な運動は、心身の健康維持に効
果があるとされ、今後は日常的に体を
動かすことの重要性を再認識するとと
もに、ウォーキングや体操などを気軽
に取り組むことが重要です。

▲はじめてのヨガ教室（6月25日（水）保健センター）

基本的な目標

健康増進計画（7つの分野）

自分の健康は自分でコントロールしよう1
みんなで健康づくりに取り組もう2
いきいき・はつらつとした生活を送ろう3

ひがしまつやま健康プラン21とは？

できることから健康づくりを

市民の身体活動・運動の現状と課題

座っている時間を減らしてからだを動かそう！　⇒ 少しでも動くことが健康の秘訣

歯・口腔の
健康

身体活動・
運動 飲酒・喫煙 休養・睡眠 栄養・食生活 健康管理と

環境づくり
地域との
つながりと
こころの健康

運動 生活活動

身　体　活　動
生活活動で
健康づくり

食育推進計画 自殺対策計画歯科口腔保健推進計画

■日常生活でできる限り歩くことを心がけている割合

■１日30分以上の運動を週3回以上している割合

厚生労働省

計画の構成
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運動教室に参加してみました

これから参加してみませんか？

戸叶友菜さん
　　寿

じゅ

来
らい

くん

保健センター 健康推進課

成 人
❶歩こう!動こう!
	 毎日60分以上の身体活動

❷運動を取り入れよう!
	 週60分以上の運動

❸筋力を高めよう!
	 週2～3日の筋トレ

❹座りっぱなしを避けよう!
	 座位行動を減らす

毎日
8,000歩以上が
目安です

運動を楽しんで
習慣にしましょう

けがや体調に注意して
無理をしないように

しましょう

例えば30分ごとに
座りっぱなしの

状態を中断しましょう

高 齢 者
❶歩こう!動こう!
	 毎日40分以上の身体活動

❷いろいろな運動を楽しもう!
	 週3日以上の多要素な運動

❸筋力を高めよう!
	 週2～3日の筋トレ

❹座りっぱなしを避けよう!
	 座位行動を減らす

毎日6,000歩以上が
目安です

体力は人それぞれです

ダンス、体操、球技、
ハイキングなど、多様な
動きをしましょう

庭仕事、階段昇降などでも
筋力を維持・向上できます
けがや体調に注意して

無理をしないようにしましょう

料理をしたり、掃除を
したり、家事の時間を
増やしましょう

　平成24年度から取り組んでいる「毎日1万歩運動＋」
では、日常的にウォーキングを行うことで、下肢筋力
や歩行速度の向上に加え、中性脂肪やHDLコレステ
ロールなどの血液検査結果の改善が報告されていま
す。また1人当たり年間で約23,000円の医療費が抑
制できるという効果も確認されています。
　なお「毎日1万歩運動＋」は今年度事業を見直し「目
指せ健康長寿～ウォーキングのまちの健康づくり～」
として実施します。

　8月は猛暑日が続く見込みですが、熱中症を予防するためにも、暑さに対する健康なか
らだづくりが必要です。日頃からこまめな水分・塩分補給、十分な睡眠や食事を心がける
ことも大切です。健康的な生活習慣を継続できるよう、自分の目標をもって楽しみながら
取り組んでみてはいかがでしょうか。

特集に関する問合せ　健康推進課 24-392122-7435

　ラジオ体操はわずか3分間で全身の
筋肉をバランス良く動かすことができ
ます。ラジオ体操の効果としては、高
齢者を対象とした介入調査で、歩行速
度や持久力の向上に効果があることが
確認されました。
　また、約1万人の65歳以上の高齢者

　現在、市ではウォーキングセンターや各市民活動セ
ンターで毎月ウォーキング事業を行っています。健康
づくりの第一歩として、ウォーキングの習慣化を目指
し、ぜひ一度ご参加ください。くれぐれも熱中症対策
をお忘れなく。
スポーツ課
　 21-143923-2239

を対象とした研究では、ラジオ体操を
継続することで認知症の発症リスクが
18％低下するという結果も報告され
ています。
　皆さん、ラジオ体操で一緒に体を動
かして健康な体を作っていきましょ
う！

個人差等を踏まえて、強度や量を調整し、できることから取り組んでみませんか？
今よりも少しでも多くからだを動かしましょう!

ウォーキングセンター事業
の開催情報

毎日1万歩運動＋（プラス）とプラス1,000歩運動の効果

“ラジオ体操”のススメ

やっぱり、ウォーキングでしょ。

身近な運動ヒント

NPO法人全国ラジオ体操連盟
理事長

鈴
すず

木
き

大
だい

輔
すけ

さん

※出典資料：厚生労働省「アクティブガイド －健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023－」（一部改編）

■ママのためのストレッチ教室
　5月19日（月）、保健センターで開催した教室の
参加者の戸

と

叶
かの

友
ゆ き

菜
な

さんにお話しを伺いました。
　「日頃、二人のこどもの育児で忙しい生活を送っ
ていますので、自分で運動する時間を作ることが
できませんでした。こどもの健診や東松山いん
ふぉメールで案内をいただき、今回申し込みまし
た。託児サービスもあり、安心して参加すること
ができました。
　これまで専門の講師に接する機会がありません
でしたので、本日の時間は、落ち着いた空間で全
身を伸ばせて気持ちよかったです。難しくない内
容でしたので、自宅でも意識して続けていきたい
と思います」
　戸叶さん、これからも健康な生活をお過ごしく
ださい。

育児で毎日忙しいママにオススメ！
■ママのためのストレッチ教室
　ストレッチポールとい
う、丸太型の細長い用具
を使い、からだを伸ばし、
ほぐす運動です。腰痛・
肩こり・骨盤調整などに
効果があります。
①9月29日②12月1日③2月2日④3月30日（月）午
後1時30分～2時30分
市内在住の子育て中の母親
15人（申込順）

講師　インストラクター 伊
い

藤
と う

章
ふ み

代
よ

さん
①8月25日（月）から②10月20日（月）から③12月
22日（月）から④令和8年2月29日（火）から電話又は
電子申請で申込み

※託児あり（10人）。
希望者は申込み時に
伝えてください。

ホルモンバランスを整えよう！
■はじめてのピラティス教室（4回コース）
　正しいからだの動かし方や呼
吸法などの基本を学びます。イ
ンナーマッスルを鍛え、からだ
のゆがみを改善し、体幹を安定
させる効果があります。
11月～12月開催（広報紙10月
号掲載予定）

市 電子申請

いつまでもカッコイイ男性に！
■男性のための運動教室（3回コース）

　基礎代謝や筋力をアップさせ、
若々しいからだづくりのための教室
です。社会人も参加できるように、
平日の夜間に行います。正しい筋ト
レの方法を学んで、美Bodyを手に
入れましょう！
�令和8年1月～2月の午後6時～7時
開催（広報紙12月号掲載予定）


