
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第２章 計画の基本的な考え方 
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第２章 計画の基本的な考え方 
 

１．計画の基本理念 
 

平成 23 年 3 月に策定された「東久留米市第４次長期総合計画」では、「“自然 つ

ながり 活力のあるまち” 東久留米」を掲げ、将来像の実現を図るため「みんなが主

役のまちづくり」を基本理念としています。まちづくりの基本目標を 5 つ定めており、

その一つに「健康で幸せにすごせるまち」があります。生き生きと充実した人生を送る

ための基本は健康です。高齢化の進展やライフスタイルの多様化に伴い疾病構造が変化

し、生活習慣病に罹患する人が増加していることから、生活習慣の改善及び疾病の予防

が重要となっています。 

 

生き生きと充実した人生を送ることができるよう、市民一人ひとりが日頃から自らの

健康は自らで守るという意識を持ち、主体的に健康づくりに取り組むことが大切です。 

また、健康を支えるための正しい情報の提供や、地域で支え合って生活習慣を改善し

ていく仕組みづくりが必要です。 

 

このように、東久留米市長期総合計画の理念及び目標に基づき、だれもが、住み慣れ

た地域で支え合い、人とのふれあいを深めながら、健康で幸せにすごせるまちを目指し、

本計画の基本理念を以下のように定めます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

計画の基本理念： 

 

みんなが主役 

健康で幸せにすごせるまち 
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２．計画の基本方針 
（１）東久留米市民の健康課題に対する取組 

高齢化の進展やライフスタイルの多様化に伴い生活習慣病に罹患する人が増加し

ている中で、生活習慣の改善と疾病の予防が重要となっています。 

本市の健康に関するデータ、健康に関する状況調査結果等により、健康づくりの

７つの生活習慣（食事、運動、休養・こころの健康、コミュニケーション・社会参

加、口腔ケア、たばこ・酒、健康管理）について、健康づくり推進部会で検討し、

本市の健康課題を整理しました（第 4 章参照）。 

本計画は、健康寿命の延伸を目指し、市民の健康課題等の改善のために７つの生

活習慣についての取り組みを行っていきます。 

 

（２）推進の方向性 
本計画の基本理念の実現を目指して、市民の健康課題の改善ができるよう以下の

視点を持って取り組んでいきます。 

 

①市民が主役で取り組めるための情報提供の充実 
自らの健康を守っていくためには、個々の健康状態やライフステージに応じた取

り組みが重要となります。しかし、人々の生活様式や価値観が多様化し健康情報も

氾濫している現在、自身に適した情報を得ることが難しくなっています。 

自分の健康状態を正しく理解し、自分自身のこととして適切な健康づくりの実践

ができるように、様々な機会や媒体を活用して情報提供を行っていきます。 

 

②健康づくり推進員活動による地域の健康力の底上げ 
市民により構成される健康づくり推進員（以下「推進員」という。）は、健康づく

りの情報発信や活動の実施など、行政と協働して計画を推進しています。 

 

推進員活動は、地域での健康づくりにとって重要な役割を担っています。 

市民の身近な存在である推進員から健康づくりを働きかけることにより、地域の

人たちが健康づくりの大切さに気づき、実践することにつながっていきます。 

地域には子どもから高齢者まで、様々な世代の人たちが生活しており、世代間の

交流を図りながら健康づくりを広めていくことも重要となってきます。この世代間

をつなぐ役割も推進員には期待されます。 

推進員活動が市全体に広まることで、地域の健康力を上げることにつながってい

きます。 
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③市民が気軽に健康行動をとれる環境づくり 
市の取り組みとして、いつでも、どこでも、市民のだれもが、気軽に健康づくり

ができる環境を目指し、総合的な施策を進めていく必要があります。 

 

中でも、健康づくりに関心のない人や、多忙で健康づくりに時間の取れない人へ

のアプローチが重要となってきます。生活動線上で「ついで」に健康づくりができ

たり、楽しんでやっていたことが結果的に健康づくりにつながるような、市民が気

軽に取り組めるしかけや仕組みの導入が求められています。 

そのために、庁内各課との連携を強化し、環境づくりに取り組んでいきます。 
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３．計画の概念図 

この木は、 

私たちのまち東久留米市を表しているよ。 

市民、市、関係機関などが手を携えて、健康づくりに 

取り組んでいくことが、この木にとっての豊かな土壌となって 

「健康で幸せにすごせるまち東久留米」が大きく育つよ。 

木が大きくなると健康で長生きにつながっていくんだね。 

「東久留米市地域資源

ＰＲキャラクター」 

健康づくり推進員は、 
みんなの健康づくりをサポートする人で、 

健康で幸せにすごせる人が増えるように、 

健康づくりのヒントを伝えていくよ。 

身近な人から話を聴くと、 

健康にも興味がわくよね。 
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４．計画の体系図 
 

総合目標：健康寿命の延伸 
  

分 野 
分野別 
目標 

指 標 
取 組 の 方 向 性 

市民および地域の取組 市の取組 

Ⅰ 
食事 

彩り豊かな 
食卓を 

囲めるまち 

①朝食の摂取率 
②主食・主菜・副菜をそろえ

た食事の摂取率 
③野菜の摂取率 

●
●

●
●

●
●

●
●
●

●
●
●

●
●
●

●

●

●
●

●

●
●
●
●

●
●
●
●

●
●
●
●

●
●
●
●
●
●

●
●

●
●
●

●
●

●

●
●
●
●

●

 毎日朝食を食べる 

 主食・主菜・副菜をそろえた食事をする 

 １日の野菜摂取量を知り、たくさん食べる工夫ができる 

 食のイベントや教室に参加して知識を深める 

 外食や中食を利用する時にはカロリーや塩分などの栄養表示を意識する 

 健康に配慮した食事をつくる店が増える 

 ライフステージに合った食事について情報提供を行う 

 食に関するイベントや教室など、生活習慣病予防のための食生活習慣改善の知識を深める

機会を増やし、継続することができる環境を整備する 

 食事の塩分量についての現状を把握し、市民に合った知識・情報を提供する 

 関係各課と連携して、食について知識を深め実践できる環境を整備する 

Ⅱ 
運動 

身近で 
気軽に 

運動できる
まち 

①運動習慣者の割合 
②フレイル、サルコペニア、

ロコモティブシンドローム
の認知度 

③膝痛・腰痛で外出に支障が
ある高齢者の割合 

 フレイル、サルコペニア、ロコモティブシンドロームについて理解する 

 日常生活の中で身体を動かす工夫や方法を知り、意識的に実践できる 

 若い世代から、日常生活の中で歩く習慣を増やす 

 地域のイベントや運動教室に参加して一緒に運動できる仲間をつくる 

 関係団体などと連携して運動する機会を増やす 

 フレイル、サルコペニア、ロコモティブシンドロームの予防について情報提供を行う 

 日常生活を工夫して身体を痛めずに運動する方法について情報提供を行う 

 ウォーキングコースを活かして習慣的に運動できるよう働きかける 

 関係各課と連携して運動できる機会や仲間づくりの場を提供する 

Ⅲ 
休養 
・ 

こころの 
健康 

こころと 
体の 

元気を回復
できるまち 

①睡眠による休養を十分にと
れていない人の割合 

②精神科医療費の割合 

 適切な睡眠のとり方を知り、実践する 

 悩みや不安がある時は周囲の人に相談したり、必要に応じて専門相談を受ける 

 周囲の人のこころの健康状態に気を配り、睡眠障害が続いたり、不調な人がいる場合は、

適切な精神科医療等の相談支援につなげる 

 

 適切な睡眠の意義やとり方について情報提供を行う 

 自殺等の予防のために悩みや不安に関する相談窓口や専門機関の周知を行う 

 睡眠障害が続いたりこころの不調がある人に対しては、適切な精神科医療をすすめ、専門

機関等との連携を図り、相談体制やネットワークを充実させる 

 
 Ⅳ 

コミュニ 

ケ-ション 

・ 

社会参加 

地域の 
つながりを
豊かにする

まち 

 
①地域との交流がある割合 
②地域に貢献する活動をして

いる割合 

 
 

 家族や友人と誘い合い一緒に地域活動に参加する 

 地域活動やイベントを開催する時には、参加者同士の交流が深まるようにする 

 自治会やボランティア活動など地域に貢献する活動へ積極的に参加する 

 

●
●

●
●

●
●

●
●

 

 地域との交流を通した活動が、健康づくりにつながるように働きかけていく 

 関係各課と連携して、地域に貢献したり、つながりが深まる活動が広まるよう働きかける

 
Ⅴ  

口腔ケア 

生涯を 
通して 

歯や口腔が
健康なまち 

①歯科定期健診受診率 
②デンタルフロスや歯間ブラ

シなどを使用している人の
割合 

③むし歯のない子の割合 
④12 歳児 1 人平均う歯数 

 

 正しい口腔ケアの知識を普及し、実践できるように支援する

・生活習慣がむし歯に影響することを知る 

・丁寧な歯みがき（デンタルフロスや歯間ブラシなどの使用）を習慣にする 

 かかりつけ歯科医を持ち定期健診や予防処置を受ける 

 歯と口腔の健康が全身の健康と関わっていることを理解する 

 

 正しい口腔ケアの知識を普及し、実践できるように支援する 

 歯科健診受診率を向上させ、歯科疾患の予防を促進する 

 歯と口腔の健康が全身の健康と密接に関わっていることを普及する 

 関係各課、関係機関と連携し、歯科疾患の予防、早期発見、早期治療などを促進する 

Ⅵ  
たばこ 

・ 
酒 

たばこの 
害から健康
を守るまち 

 
適切な量の

お酒を 
楽しむまち 

①成人の喫煙率 
②COPD の認知度 
③適正飲酒量の認知度 

【たばこ】 

 喫煙・受動喫煙が及ぼす健康への影響について、正しい知識を持ち適切な行動をとる 

 妊婦・授乳中の女性は、胎児や乳幼児への健康影響等について正しく理解し、喫煙をしな

い 

 ＣＯＰＤについて正しく理解する 

 屋内禁煙をすすめる 

【酒】 

 飲酒が及ぼす健康への影響について、正しい知識を持ち実践する 

 妊婦や授乳中の女性は、胎児や乳児への健康影響等について正しく理解し、飲酒しない 

【たばこ】 

 母子事業等を通して、妊産婦・乳幼児への受動喫煙対策を実施していく 

 禁煙を希望する人に対して情報提供等の支援を行う 

 ＣＯＰＤについて普及啓発を行う 

 関係各課と連携し、喫煙・受動喫煙が及ぼす健康への影響について普及啓発を図るととも

に、屋内禁煙等、受動喫煙防止対策を推進する 

【酒】 

適正な飲酒量について周知する 

飲酒が及ぼす健康への影響について普及啓発を行う 

Ⅶ  
健康管理 

一人ひとり
が健康づく
りに取り組
めるまち 

①がん検診受診率 
②特定健診受診率 
③相談にのってくれる医師 

等がいる人の割合 

 特定健診やがん検診を定期的に受ける 

 健診結果を確認し、生活習慣の改善や生活習慣病予防に取り組むことができる 

 かかりつけの医療機関や薬局を持つ 

 家族や地域でお互い支え合って健康づくりをする 

 

 特定健診やがん検診について周知し、受診率の向上を図る 

 家族や地域でお互い支え合い健康づくりを行うよう働きかける 

 健康管理のためにかかりつけ医療機関や薬局を持つことを普及する 

 高血圧予防に対する普及啓発を図る 

 糖尿病や脳卒中等の予防に関する普及啓発とともに、医療連携の強化を図る 

 正しい健康情報の提供や、気軽に健康づくりに取り組むことができる環境づくりを行う 

  

 

 

 

 

 

 

 

推 進 体 制 
～市民・関係機関・行政が協働して推進する健康づくり～ 

 
 
 
 
 
 

市民が主役で 

取り組めるための

情報提供の充実 

健康づくり推進員 

活動による 

地域の健康力の底上げ

市民が気軽に健康行動

をとれる環境づくり 

（庁内各課の連携強化）

PDCA サイクル

による進行管理 

理　念
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