
令和６年度 鹿児島市健康づくり推進
市民会議 研修会

～第三次鹿児島市健康増進計画
かごしま市民すこやかプランについて～

202４年９月６日（金）

鹿児島市保健政策課健康づくり係



かごしま市民すこやかプラン
—みんなで 共に取り組もう 健康づくりー

第二次鹿児島市健康増進計画

「かごしま市民すこやかプラン」（計画期間：平成25～令和5年度）

第三次鹿児島市健康増進計画

「かごしま市民すこやかプラン」（計画期間：令和6～令和17年度）
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策定の背景

年 国の動向 鹿児島県の動向 鹿児島市の動向

平成１２年
２１世紀における国民健康づくり運動
（健康日本２１）（H12～H24）

平成１３年
健康かごしま２１
（H13～H24）

平成１４年
かごしま市民健康５５プラン
（H14～H24）

平成１５年 健康増進法

平成１７年 食育基本法

平成１８年 がん対策基本法

平成２４年
２１世紀における第二次国民健康づくり運動
（健康日本２１）（H25～R5）

平成２５年
健康かごしま２１
（H25～R5）

かごしま市民すこやかプラン
（H25～R5）

令和２年 健康増進法の改正（受動喫煙対策強化）

令和４年 こども基本法

令和５年
２１世紀における第三次国民健康づくり運動
（健康日本２１）（R6～R17）

令和６年
健康かごしま２１
（R6～R17）

かごしま市民すこやかプラン
（R6～R17）
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本計画は、健康増進法第８条

に基づく市町村健康増進計画

であり、市民の健康の増進の

推進に関する施策について定

めるものです。

また、本市の行財政運営を

総合的かつ計画的に進めるた

めの最上位計画である

「第六次鹿児島市総合計画」

の健康分野における個別計画

として位置づけるとともに、

本市関連計画との整合性を図

ります。

計画の位置づけ
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計画期間
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Ｈ25 ・・・ Ｒ4 Ｒ5 Ｒ6 Ｒ7 Ｒ8 Ｒ9 Ｒ10 Ｒ11 Ｒ12 Ｒ13 Ｒ14 Ｒ15 Ｒ16 Ｒ17

最
終
評
価

改
定

最
終
評
価

改
定

中
間
評
価

かごしま市民すこやかプラン 第三次鹿児島市健康増進計画（かごしま市民すこやかプラン）

前期計画 後期計画



施策の体系
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こどもから高齢者まで、
すべての市民が

を目指します。

すこやかプラン基本理念

＜ 鹿 児 島 市 ＞
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基本理念を達成するために、健康
寿命の延伸を目指し、

「市民一人ひとりの健康状態
の改善」と

「社会環境の質の向上」の
２つを基本目標とします。

すこやかプラン基本目標

＜ 鹿 児 島 市 ＞
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計画を効果的に推進するために、
４つの基本方針に
１1の分野を設け、
それぞれに市民の健康づくりの

目標となる具体的な目標を設定し
取り組みます。

すこやかプラン４つの基本方針

＜ 鹿 児 島 市 ＞

４０項目 ８０指標
※再掲除く
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すこやかプラン４つの基本方針

生活習慣の改善

生活習慣病の
発症予防と
重症化予防の
徹底

社会生活を営むた
めに必要な
機能の維持及び
向上

市民一人ひとりの
取組とともに、
社会全体で健康を
支え守るための
環境整備

＜ 鹿 児 島 市 ＞ 9



Ⅰ 市民一人ひとりの
健康状態の改善

（１）生活習慣の改善
10



① 栄養・食生活

（分野目標）

１日３食バランスのとれた食事を

とって、適正体重を維持します。

＜ 鹿 児 島 市 ＞ 11



目標
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目標項目 現状 
中間目標 
（R11） 

最終目標 
（R16） 

適正な体重を維持している人の割合の増加 
20～69歳男性の肥満者注１）の割合の減少 
40～69歳女性の肥満者注１）の割合の減少 
20～39歳女性のやせ注2）の人の割合の減少 

児童・生徒の肥満傾向児注3）の割合の減少 
小学生 
中学生・高校生 

低栄養※3）傾向の高齢者（65歳以上）注4）の割合の
減少 
  65歳以上男性 

65歳以上女性 

 
33.6%  
18.3% 
17.1% 

 
11.7% 
6.2％ 

 
 

12.9% 
25.7% 

 
32％未満 
17％未満 
16％ 
 

減少 
減少 
 
 

11％未満 
24％未満 

 
30％未満 
15％未満 
15％ 
 

減少 
減少 
 
 

10％未満 
22％未満 

1回の食事で、主食・主菜・副菜をすべてとるよう
にしている人の割合の増加 
 中学生・高校生 
20～59歳 
60歳以上 

 
 

40.4% 
20.2% 
36.8% 

 
 

45％ 
34％ 
44％ 

 
 

50％ 
45％ 
50％ 

減塩に気をつけている人の割合の増加 
20～59歳 
60歳以上 

（＊成人1人当たりの1日平均食塩摂取量） 

 
24.7% 
55.3% 
(10.7g) 

 
39％ 
61％ 
 

 
50％ 
65％ 
(7g) 

野菜を毎食食べている人の割合の増加 
20～59歳 
60歳以上 

（＊成人1人当たりの1日平均野菜摂取量） 

 
8.8% 
17.8% 

(318.8g) 

 
15％ 
24％ 

 
20％ 
30％ 
(350g) 

果物を毎日食べている人の割合の増加 
  20～59歳 
  60歳以上 
（＊成人1人当たりの1日平均果物摂取量） 

 
現状値なし 
現状値なし 
（112.2g） 

 
25％ 
35％ 

 
30％ 
40％ 

（200g） 
健康に配慮した飲食店の増加 244店 300店 344店 
朝食を毎日食べる人の割合の増加 
  小学生 
  中学生・高校生 
  20～59歳 
  60歳以上 

 
93.9％ 
85.6％ 
68.5％ 
89.5％ 

 
95％ 
92％ 
74％ 
93％ 

 
97％ 
97％ 
78％ 
95％ 

 

NEW

NEW



【参考】 本市の現状

13



WHOでは・・・５ｇ未満/日

健康日本２１（国の健康増進計画）

・・・７ｇ未満/日

※高血圧の予防には、

６ｇ未満/日 が望ましいとされています

【参考】 1日の塩分摂取の目安
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②身体活動・運動

（分野目標）
暮らしの中で意識してからだを動か
します。

＜ 鹿 児 島 市 ＞
15



目標
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目標項目 現状 
中間目標 
（R11） 

最終目標 
（R16） 

日常生活における歩数の増加 
  20～64歳男性 
  20～64歳女性 
  65歳以上男性 
  65歳以上女性 

 
5,922歩 
4,849歩 
4,599歩 
3,805歩 

 
6,500歩 
6,000歩 
5,500歩 
5,000歩 

 
7,000歩 
7,000歩 
6,000歩 
6,000歩 

運動習慣者※6）の割合の増加 
  20～64歳男性 
  20～64歳女性 
  65歳以上男性 
  65歳以上女性 

 
20.5％ 
9.7％ 
25.8％ 
22.1％ 

 
25％ 
21％ 
34％ 
32％ 

 
30％ 
30％ 
40％ 
40％ 

体育の授業以外で、週3日以上、1日 30分以上の
身体活動や、運動をする機会のある児童・生徒の
割合の増加 
  小学生 
  中学生 
  高校生 

 
 
 

57.9％ 
59.0％ 
47.1％ 

 
 
 

73％ 
68％ 
54％ 

 
 
 

85％ 
75％ 
60％ 

 



【参考】本市の現状

市
市

17

（単位：歩）



【参考】本市の現状
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（単位：％）
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厚生労働省 標準的な運動プログラムHP
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/policy/p-003.html

筋力トレーニングの例

20

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/policy/p-003.html


③ 休養・睡眠

（分野目標）

休息や睡眠で、からだとこころを

リフレッシュします。

＜ 鹿 児 島 市 ＞
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目標項目 現状 
中間目標 
（R11） 

最終目標 
（R16） 

睡眠による休養がとれている人の割合の増加 
20～59歳 
60歳以上 

 
64.3％ 
77.6％ 

 
70％ 
85％ 

 
75％ 
90％ 

睡眠時間が十分に確保できている人の割合の増加 
  20～59歳（6～9時間） 
  60歳以上（6～8時間） 

 
現状値なし 
現状値なし 

 
50％ 
50％ 

 
60％ 
60％ 

 

目標

22

NEW



【参考】本市の現状

＜ 鹿 児 島 市 ＞ 23



健康づくりのための睡眠ガイド2023
（厚生労働省より）

対象者 推奨事項

高齢者

・長い床上時間は健康リスクとなるため、床上時間が８時間以上にならないことを目安に、
必要な睡眠時間を確保する。
・食生活や運動等の生活習慣、寝室の睡眠環境等を見直して、睡眠休養感を高める。
・長い昼寝は夜間の良眠を妨げるため、日中の長時間の昼寝は避け、活動的に過ごす。

成人

・適正な睡眠時間には個人差があるが、６時間以上を目安として必要な睡眠時間を確保す
る。
・食生活や運動等の生活習慣や寝室の睡眠環境等を見直して、睡眠休養感を高める。
・睡眠の不調・睡眠休養感の低下がある場合は、生活習慣等の改善を図ることが重要である
が、病気が潜んでいる可能性にも留意する。

こども
・小学生は９～12時間、中学・高校生は８～10時間を参考に睡眠時間を確保する。
・朝は太陽の光を浴びて、朝食をしっかり摂り、日中は運動をして、夜ふかしの習慣化を避け
る。

24



①日中にできるだけ日光を浴びる

②寝室にはスマートフォンなどを持ち込まず、

できるだけ暗くして寝る

③寝室は暑すぎず寒すぎない温度で、就寝の

約1～２時間前に入浴する

④できるだけ静かな環境で、リラックスできる

寝衣・寝具で眠る

良質な睡眠のための環境づくり１

25出典：健康づくりのための睡眠ガイド2023



良質な睡眠のための環境づくり２

26

参考

厚労省HP： https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/suimin/index.html

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/suimin/index.html


・ スマートライフプロジェクト「寝ても疲れが取れないなら

要チェック！あなたの睡眠の質 大丈夫ですか？」HP

https://www.smartlife.mhlw.go.jp/event/sleep_quality/

・スマートライフプロジェクト「楽しく学ぼう正しい睡眠

睡眠教室ムービー」HP

https://www.smartlife.mhlw.go.jp/event/correct_sleep/

関連WEBサイト

27

https://www.smartlife.mhlw.go.jp/event/sleep_quality/
https://www.smartlife.mhlw.go.jp/event/correct_sleep/


④ 飲酒

（分野目標）

節度のある、適度な量の飲酒に心が

けます。

＜ 鹿 児 島 市 ＞
28



目標
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目標項目 現状 
中間目標 
（R11） 

最終目標 
（R16） 

生活習慣病のリスクを高める量を飲酒している人
の割合の減少 
  20歳以上男性 
  20歳以上女性   

 
 

9.9％ 
2.1％ 

 
 

8.5％ 
1.5％ 

 
 

7.0％ 
1％ 

適正飲酒量※11）を知っている人の割合の増加 
  20歳以上男性 
  20歳以上女性   

 
37.3％ 
43.4％ 

 
45％ 
50％ 

 
60％ 
60％ 

 
※11）適正飲酒量：1日の適正飲酒量の目安は、純アルコールで20ｇ。なお、個人の体質や体格により異なる。



健康に配慮した飲酒に関するガイドライン

（参考）

30



高齢者は、認知症を発症するリスクが高
まる

女性は、アルコール性肝硬変などにつな
がる可能性が男性よりも高い

高血圧や男性の食道がん、女性の出血
性脳卒中などは、少量の飲酒でも発症リ
スクが高まる

飲酒による影響

31
出 典 ： 健 康 に 配 慮 し た 飲 酒 に 関 す る ガ イ ド ラ イ ン



◎1日あたりの「純アルコール量」で・・・

男性40ｇ以上

女性20ｇ以上

生活習慣病のリスクを高める飲酒量

＜純アルコールの計算方法＞
純アルコール量（ｇ）＝摂取量（ｍｌ）×アルコール濃度（度数／１００）×０．８
（アルコール比重）

例：ビール ５００ml（５％）の場合の純アルコール量
５００（ml） × ０．０５ × ０．８ ＝ ２０（g）

出 典 ： 健 康 に 配 慮 し た 飲 酒 に 関 す る ガ イ ド ラ イ ン 32



純アルコール20gに相当する酒量

出典：水と生きるSUNTORYのHP
https://www.suntory.co.jp/arp/proper_quantitiy/ 33

https://www.suntory.co.jp/arp/proper_quantitiy/


疾病別の発症リスクと飲酒量

疾病名

男性 女性

脳卒中（出血性）  150g/週 （20g/日） 0g＜

脳卒中（脳梗塞） 300g/週 （40g/日） 75g/週 （11g/日）

高血圧 0g＜ 0g＜ 

胃がん 0g＜ 150g/週 （20g/日）

肺がん(喫煙者) 300g/週 （40g/日） データなし

肺がん(非喫煙者) 関連なし データなし

大腸がん 150g/週 （20g/日） 150g/週 （20g/日）

食道がん 0g＜ データなし

肝がん 450g/週 （60g/日） 150g/週 （20g/日）

前立腺がん（進行がん） 150g/週 （20g/日） データなし

乳がん データなし 100g/週 （14g/日）

飲酒量

34出 典 ： 健 康 に 配 慮 し た 飲 酒 に 関 す る ガ イ ド ラ イ ン



①自らの飲酒状況等を把握する

②あらかじめ量を決めて飲酒する

③飲酒前または飲酒中に食事をとる

④飲酒の合間に水（または炭酸水）を飲む

⑤１週間のうち、飲酒しない日を設ける

健康に配慮した飲酒の方法

35出 典 ： 健 康 に 配 慮 し た 飲 酒 に 関 す る ガ イ ド ラ イ ン



アルコール健康障害の発生予防のための広報チラシ

36

出典：厚生労働省HP“健康に配慮した

飲酒に関するガイドラインについて”

https://www.mhlw.go.jp/stf/newpage_

38541.html

https://www.mhlw.go.jp/stf/newpage_


⑤ 喫煙

（分野目標）

喫煙が健康に及ぼす影響を理解し、

受動喫煙防止に取り組みます。

＜ 鹿 児 島 市 ＞
37



目標

38

 

目標項目 現状 
中間目標 
（R11） 

最終目標 
（R16） 

成人喫煙率の減少（喫煙をやめたい人がやめる） 11.9％ 10.8％ 10％ 
妊婦の喫煙率の減少 1.9％ 0％ 0％ 
日常生活で、受動喫煙の機会を有する人の割合の減少 
  小学生 
  中学生・高校生 

20歳以上 

 
18.9％ 
32.9％ 
27.6％ 

 
減少 
減少 
減少 

 
0％ 
0％ 
0％ 

 



⑥ 歯・口腔の健康

（分野目標）

毎日の歯磨きや定期検診で、歯と口の健康を

保ち、よく噛んでおいしく食べます。

＜ 鹿 児 島 市 ＞
39



目標

40

NEW



 噛みにくい歯や入れ歯は治療しましょう。
 食事時の姿勢を整えましょう。

 しっかり噛んで食べましょう。
 食後は、歯や入れ歯の手入れをしましょう。
 会話を増やして、口、舌、のどなどの筋肉を使いましょう。
 口の体操を習慣にしましょう。

口腔機能を維持・改善しましょう
一口メモ

＜ 鹿 児 島 市 ＞41

41



( ２ ) 生活習慣病の発症予防と
重症化予防の徹底

① 生活習慣病
・がん ・循環器疾患 ・糖尿病

・ＣＯＰＤ（慢性閉塞性肺疾患）

＜ 鹿 児 島 市 ＞ 42



（分野目標）
・よい生活習慣を心がけ、生活習慣病の発
症予防に取り組みます。
・健康診査やがん検診を受診し、受診後の
指導や治療もしっかり受け、重症化予防に
も取り組みます。

＜ 鹿 児 島 市 ＞ 43



目標

44
NEW



参考【最終評価】 生活習慣病

45



46 46



( ３ ) 社会生活を営むために必要な
機能の維持及び向上

（分野目標）
こどもの頃から、すこやかな生活習慣を
身につけます。

① 次世代の健康

＜ 鹿 児 島 市 ＞ 47



目標

48

NEW



生活リズムを整えよう

＜ 鹿 児 島 市 ＞

一口メモ

49



② 高齢者の健康

（分野目標）

社会との交流を持ち、生涯現役を目指しま

す。

＜ 鹿 児 島 市 ＞
50



目標

51

NEW

NEW



～高齢者の低栄養を予防しましょう～

52

・1日3食きちんと食べましょう

・肉や魚などのたんぱく質をとりましょう

・孤食をさけましょう



Ⅱ 社会環境の質の向上
( １ ) 市民一人ひとりの取組とともに、

社会全体で健康を支え守るため
の環境整備

（分野目標）
社会とのつながりをもち、心身ともにすこや
かな生活を送ります。

① 社会とのつながり・こころの健康

の維持及び向上

＜ 鹿 児 島 市 ＞
53



目標

54

NEW



自分に合ったストレス解消法をみつけ、ストレ
スの解消に取り組み、早めに相談しましょう

人とつながる活動、趣味の活動等に参加しま
しょう

声を掛け合い、悩んでいる人に寄り添い、見
守る姿勢を身につけましょう

うつ病などについて正しく理解しましょう

こころの健康を保つためには

55



② 協働による健康づくり

（分野目標）

地域や職場等、社会全体で個人の健康づく

りを後押しします。

＜ 鹿 児 島 市 ＞
56



目標

57



協働による健康づくり

58

鹿児島市

健康増進計画推進アドバイザー

を派遣します！！

マグマシティＰＲキャラクター

火山の妖精 マグニョン



Ｏｖｅｒ

ご清聴ありがとうございました


