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�重点的に取り組む目標項目

スポーツを楽しみたい方は、各区にあるス

ポーツセンターなどを利用してください。

「みおつくしスポーツネット」では、電話、

インターネットや公衆用端末（区役所など公共施設に設置）からスポーツ施設の利用申し込み

（要事前登録）が手軽にでき、スポーツ教室、イベントに関する情報も入手できます。

スポーツ施設に行く時間がない時は、自宅で運動をしてみてはいかがでしょうか？

自宅でできる筋力トレーニングとしては、次のような方法があります。それぞれの動作を、

正しい姿勢で、呼吸をとめずに、反動をつけずにゆっくりと行いましょう。

また、特別に運動する時間をとらなくても、床掃除、庭仕事、子どもと遊ぶことなども、身

体活動のひとつです。日常生活の中で、体を動かす機会を増やすように心がけましょう。

※安全に運動をするために、持病のある方は、かかりつけの医師や運動指導の専門家に相談しましょう。

�重点的に取り組む目標項目

こころの病の予防には、こころの病に大きく関与するストレス

への対処法も有効です。

ストレス対処法１０か条

①仕事を抱え込まない ②休養をとる ③睡眠不足を防ぐ

④生活態度を変えてみる（不規則な生活の見直し）

⑤目標の立て方を考え直す（少し目標を下げてみませんか）

⑥完ぺき主義を捨てる（完ぺき主義者はストレスを感じやす

いと言われています）

⑦誰かに悩みを打ち明ける ⑧趣味を持つ

⑨時間の有効活用（リラックス＆リフレッシユ）

⑩アルコールや薬に頼らない（こころと体を『依存症』に引

き込む危険性があります）

健康づくりのためには、１日８，０００歩～１０，０００

歩ぐらい歩くことが効果的とされています。

通勤や通学など、日常生活の中で歩く機会を

できるだけ多く作るようにしましょう。

大阪市では、たくさんの公園や、史跡を巡る

「歴史の散歩道」、歩行者に配慮した「ゆずり

葉のみち」などを整備しており、花と緑あふれ

るまちづくりを進めています。あなたの家の近

くにあるものを探してみてください。

うつ病などのこころの病の

早期発見には、できるだけ早

く精神科や神経科などの専門

医を受診しましょう。

目 標 項 目 計画策定時値 中間評価値 目標値（Ｈ２４）

日常生活における歩数

男性 成人 ８４１９歩 ８１９４歩 ９４００歩以上

女性 成人 ６９６９歩 ７２５０歩 ８０００歩以上

男性 ７０歳
以上 ５３７４歩 ４８６０歩 ６７００歩以上

女性 ７０歳
以上 ４０９１歩 ５２７９歩 ５４００歩以上

意識的に運動を心がけている

人の増加

男 性 ４７．５％ ４６．８％ ５８％以上

女 性 ４４．７％ ３７．８％ ５５％以上

●身●体●活●動・
●運●動

内臓脂肪の減少には、運動が一番効果的です。運動不足により筋肉が衰えると、

基礎代謝の低下につながり、太りやすい体になっていきます。

自分にとって「楽しい」と思えるものを見つけて、無理なく続けましょう。

目 標 項 目 計画策定時値 中間評価値 目標値（Ｈ２４）

睡眠による休養が不足している者の割合 ３４．２％ ３３．９％ ３１％以下

自殺者数の減少 ８７６人 ７７３人 ４５０人未満

歩く機会を増やそう！

気軽に運動を楽しもう！

●休●養・●こ●こ●ろ●の
●健●康●づ●く●り

こころの病の予防には、自分なりのストレス解消法を見つけよう。

こころの健康づくりのために こころの不調を感じたら

【みおつくしスポーツネット】
http : //www.sports.city.osaka.jp
【大阪市スポーツ総合情報センター】
大阪市東住吉区長居公園１番１号
TEL：６６９１―２７１１ FAX：６６９１―２９４０

【大阪市公園サーチ】
http : //www.ocsga.or.jp/osakapark/hfm_park/index.html

【歴史の散歩道】
http : //www.road.osaka–city.or.jp/orc/rekishi.html
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日常生活の中で体を動かそう！

速歩の理想的なフォーム

視線は遠くに
あごは引く

肩の力を抜く

背筋を伸ばす
胸を張る

腕は前後に
大きく振る

脚を伸ばす

歩幅は出来るだけ
広くとる

かかとから着地

自宅でできる筋力トレーニングの例
① スクワット（大腿部前面、大腰筋） ② ヒップエクステンション（大腿部背面、臀部）

１）肩幅に開いた足をハの字
に開き、背筋を伸ばし、
両腕を前に伸ばす。

２）つま先と膝が同じ方向に
曲がることを確認しなが
ら、３秒間で椅子に座る
ように膝を曲げ、１秒間
姿勢を保持する。

３）３秒間で元の姿勢に戻す。
＊膝がつま先より前に出な
いようにする。
＊下を向かないようにする。

１）背筋を伸ばし、腰の位
置を固定したまま、お
尻の下の方に力をいれ
る。

２）３秒間でかかとから足
を後ろへ上げ、１秒間
姿勢を保持する。

３）３秒間で足を元に戻す。
＊上半身が前傾しないよ
うにする。
＊足を上げる際は腰を反
らさない。
＊椅子に体重をかけない。

大阪市こころの健康センター
〈こころの悩み電話相談室〉

こころの健康に関する相談に応じています。
月曜日～金曜日

（祝日・年末年始を除く）
午前１０時～午後３時
TEL：６９２３―０９３６

厚生労働省「エクササイズガイド２００６」より
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過度の飲酒は、肝障害やがんなどのさまざまな疾患を招くばかりでなく、ア

ルコール依存症など精神的障害の要因にもなります。

ビールなら１日中びん１本程度、日本酒は１合程度が適正な飲酒の目安です。

�重点的に取り組む目標項目

�重点的に取り組む目標項目

平成１８年４月から、一定の条件を満たす方に

は、禁煙治療に健康保険が適用されるようにな

りました。

また、大阪市では、禁煙したい方を支援する

ため、保健師による禁煙教室を行っています。

自分のため、まわりの人のために、禁煙に挑

戦してみてはいかがですか？

【禁煙治療に保険が使える医療機関情報】

http : //www.nosmoke 55.jp/nicotine/clinic.html
（ＮＰＯ法人日本禁煙学会）

【禁煙教室の問合せ先】

大阪市保健所 保健総務担当 TEL：６６４７―０６５０

全ての歯をきちんと磨けるよう、鏡等を見なが

ら確実な歯磨きを行う習慣を身に付けましょう。

定期的に歯科健康診査や予防処置（フッ化物

応用、歯石除去、歯面清掃等）を受けましょう。

平成１５年に施行された「健康増進法」第２５条

では、多くの人が利用する施設の管理者は、受

動喫煙の防止に努めなければならないと定めら

れています。

大阪市では、平成１５年に「受動喫煙防止推進

ガイドライン」を作成し、受動喫煙防止の啓発

に努めています。

たばこを吸う人も吸わない人も、受動喫煙の

害を理解し、受動喫煙の防止に努めましょう。

「受動喫煙」とは、本人の意思とは関係なく、た

ばこの煙を吸わされることをいいます。非喫煙者

をたばこの煙による健康被害から守るために、受

動喫煙対策が必要です。

生活習慣病を予防するためには、食生活、運動習慣などの生活習慣を改善するとともに、定期

的に健（検）診を受け、病気の早期発見・早期治療を行うことが重要です。

健診は、その時の自分の状態を把握し、病気がないか、治療

や精密検査が必要か、生活習慣を見直す必要がないかなどを

チェックするためのものです。治療や精密検査が必要と言われ

たら、きちんと受診しましょう。

また、健診の結果、異常がなかった方も、問診などでチェッ

クした生活習慣をもう一度見直し、より良い生活習慣を心がけ

ましょう。

目 標 項 目 計画策定時値 中間評価値 目標（Ｈ２４）

喫煙する者の割合
男 性 ５３．８％ ４６％ ２７％以下

女 性 ２１．３％ ２１％ １１％以下

公共の場での受動喫煙防止の推進 ― ８７％ １００％

目 標 項 目 計画策定時値 中間評価値 目標値（Ｈ２４）

８０歳で２０歯以上自分の歯を有する人の割合の増加 ２４．８％ ― ３０％以上

６０歳で２４歯以上自分の歯を有する人の割合の増加 ５２．６％ ― ６０％以上

●た●ば●こ 喫煙は、がん・心臓病・歯周炎など、いろいろな病気の原因になります。

受動喫煙の害を理解しましょう禁煙にチャレンジしよう！

●ア●ル●コ●ー●ル

●歯●の●健●康
歯の健康は、食生活はもとより全身の健康に大きな影響を及ぼします。また、会
話を楽しむなど、豊かな人生を過ごすための基礎となるものです。う蝕や歯周病
を予防し、歯の健康を保つことが大切です。

歯科健診を受けましょう！歯磨き習慣を身に付けよう！

●糖●尿●病 ●循●環●器●病
糖尿病は、インスリンの働きが不足するこ

とにより、血液中の血糖値が高くなって起こ

ります。

血糖値が高い状態が続くと、血管の壁に大

きな負担がかかり、糖尿病性腎症、糖尿病性

網膜症、白内障、下肢の壊疽（えそ）などを引

き起こします。

日本人の糖尿病の大半を占める２型糖尿病

には、生活習慣が深く関係しています。適切

な食生活、運動習慣を身に付けるとともに、

定期的に健診を受け、早期発見・早期治療を

行うことが大切です。

脳血管疾患、虚血性心疾患を含む循環器病

は、死因の上位をしめており、特に脳卒中は、

要介護の主要な要因となっています。

循環器病の予防には、禁煙や、生活習慣の

改善による肥満や脂質異常症、高血圧などの

予防と、健診による早期発見・早期治療が重

要です。

●肝●臓●病
肝臓病には、肝炎、肝硬変、肝臓がんなど

があり、その原因としては、ウイルスやアル

コールなどが考えられています。

大阪市では肝臓病による死亡率は高く、特

に肝臓がんは全国平均の約１．６倍となってい

ます。

肝臓がんの原因は、９０％以上が肝炎ウイル

スによるものであり、適切な治療を行うこと

で、肝臓がんになることを予防できます

肝炎ウイルス検査を受診し、肝臓がんを予

防しましょう。

●が●ん
がんは、わが国最大の死亡原因であり、総

死亡の約３割を占めています。

たばこや食生活などの生活習慣の改善を通

じてがんを予防するとともに、がん検診を受

診し、がんの早期発見・早期治療につなげま

しょう。
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お酒は楽しくほどほどに！

定期的に健（検）診を受けよう！

１４１３


