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７分 野 ・２１の 目 標ライフステージ

①食事②運動③休養④社会参加⑤口腔ケア⑥たばこ・酒⑦健康管理高齢期

 ⑧食事 ⑨運動⑩休養・余暇⑪コミュニケーション⑫口腔ケア⑬たばこ・酒⑭健康管理青・壮年期

⑮食事⑯運動⑰休養⑱コミュニケーション⑲口腔ケア⑳たばこ・酒�健康管理学童・思春期

　市では ､健康づくりプラン「わくわく健康プラン東くるめ」
の作成に取り組んでいます。市民・地域組織・団体グループ
などと協働して行うワーキンググループ「東久留米市健康づ
くり推進部会」を設置し、１６年１０月から検討を重ねてきました。
このほど「わくわく健康プラン東くるめ中間報告書」がまと
まりましたのでお知らせします。
　同報告書は５月１６日（月）から市ホームページや市政情報
コーナー（市役所２階）でご覧いただけます。
　詳しくは健康課�７７・００２２へ。
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計

画

の

意

義

　

市
で
は
今
後
、
全
国
の
高
齢
化

率
を
上
回
り
高
齢
化
が
進
む
こ
と

が
推
定
さ
れ
、
そ
れ
に
伴
う
さ
ま

ざ
ま
な
影
響
が
予
想
さ
れ
ま
す
。

　

そ
こ
で
市
で
は
、
市
民
の
生
活

習
慣
の
改
善
と
そ
れ
を
支
え
る
地

域
社
会
づ
く
り
を
目
指
し
た
総
合

的
な
健
康
施
策
「
わ
く
わ
く
健
康

プ
ラ
ン
東
く
る
め
」
を
策
定
し
、

市
民
一
人
ひ
と
り
が
健
康
で
幸
せ

と
思
え
る
ま
ち
づ
く
り
を
目
指
し

ま
す
。

東
久
留
米
市
健
康
づ
く
り

推
進
部
会
の
構
成

　

推
進
部
会
は
、
公
募
市
民
・
自

　

私
た
ち
は
だ
れ
も
が
「
幸
せ

に
暮
ら
し
た
い
」「
人
間
ら
し
く

生
き
た
い
」
と
願
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
願
い
を
実
現
す
る
た
め
に
、

無
く
て
は
な
ら
な
い
権
利
が

「
基
本
的
人
権
」で
す
。
し
か
し
、

悲
し
い
こ
と
に
虐
待
、
い
じ
め
、

あ
る
い
は
差
別
と
事
件
が
起
き
、

悔
し
い
ほ
ど
に
痛
ま
し
い
人
権

問
題
が
多
発
し
て
い
ま
す
。
人

権
が
尊
重
さ
れ
る
社
会
を
実
現

す
る
に
は
、
家
庭
・
学
校
・
職

場
・
地
域
社
会
な
ど
さ
ま
ざ
ま

な
場
面
で
、
日
ご
ろ
か
ら
人
権

と
は
何
か
と
い
う
こ
と
を
一
人

ひ
と
り
が
考
え
、
そ
の
意
義
や

重
要
性
に
関
す
る
知
識
を
身
に

付
け
る
と
と
も
に
、
人
権
へ
の

配
慮
が
行
動
に
現
れ
る
よ
う
な

意
識
を
は
ぐ
く
ん
で
い
く
必
要

が
あ
り
ま
す
。

　

全
国
人
権
擁
護
委
員
連
合
会

で
は
６
月
１
日
を
「
人
権
擁
護

委
員
の
日
」
と
定
め
、
社
会
の

認
識
を
深
め
る
た
め
の
普
及
啓

発
を
図
り
、
心
通
わ
せ
る
こ
と

の
で
き
る
社
会
づ
く
り
の
一
助

を
目
指
し
て
い
ま
す
。

　

人
権
問
題
で
お
困
り
の
方
、

例
え
ば
、
暴
力
・
虐
待
・
い
じ

め
・
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
の
侵
害
や

差
別
的
な
取
り
扱
い
を
受
け
る

な
ど
人
権
を
侵
害
さ
れ
て
い
る

方
は
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
相
談

は
無
料
で
難
し
い
手
続
き
も
必

要
あ
り
ま
せ
ん
。
相
談
内
容
の

秘
密
は
守
ら
れ
ま
す
の
で
気
軽

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
な
お
、

相
談
を
希
望
さ
れ
る
方
は
予
約

を
し
て
く
だ
さ
い
。

無
料
特
設
相
談
会

　
【
日
時
】
６
月
１
日
（
水
）
午

後
１
時
〜
４
時

　
【
会
場
】市
役
所
２
階
相
談
室

　
【
担
当
者
】
石
藤
千
代
子
、
今

井
征
夫
の
各
人
権
擁
護
委
員

　
【
定
員
】
先
着　

人
（
相
談
は

１０

一
人　

分
）

３０

　

申
し
込
み
は
５
月　

日（
火
）

１７

午
前
８
時
半
か
ら
電
話
で
広
報

課
�　

・
７
７
７
７
（
代
）
へ
。

７０

　

詳
し
く
は
同
課
広
聴
担
当
�

　

・
７
７
０
８
へ
。

７０

６
月
１
日
は
人
権
擁
護
委
員
の
日
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全
国
一
斉
特
設
相
談
会
を
開
催
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た
っ
て
は
、
い
ろ
い
ろ
な
世
代
の

方
の
意
見
を
聞
く
た
め
に
、
小
･

中
学
生
、
高
校
生
、
農
業
青
年
の

方
、
Ｐ
Ｔ
Ａ
の
お
母
さ
ん
、
老
人

ク
ラ
ブ
の
方
な
ど
を
訪
ね
、
イ
ン

タ
ビ
ュ
ー
も
行
っ
て
い
ま
す
。

健
康
な
ま
ち
づ
く
り
を 

目

指

し

て

　

今
後
は
さ
ら
に
、
既
存
の
取
り

組
み
を
生
か
し
な
が
ら
健
康
づ
く

り
の
輪
を
広
げ
て
い
き
ま
す
。

　

そ
の
た
め
に
は
地
域
の
さ
ま
ざ

ま
な
「
力
」
を
探
し
な
が
ら
、
個

人
・
地
域
・
行
政
が
ど
の
よ
う
な

取
り
組
み
を
し
て
、
ど
の
よ
う
に

連
携
し
て
い
っ
た
ら
良
い
の
か
を

検
討
し
て
い
き
ま
す
。

春の行政相談強調週間 
５月１６日（月）～２２日（日）

　「春の行政相談強調週間」は、行政相談制度について、広報や関係行

事を積極的に実施し、広く市民の皆さんに同制度への理解を深め利用

していただくものです。

　毎日の暮らしの中で、国・都・市役所などの仕事へのご意見や苦情・

要望はありませんか。そのようなときは、行政と住民とのパイプ役と

して総務大臣から委嘱された「行政相談委員」が相談に応じています。

　【相談内容】年金・保険、道路、河川、郵便、登記、福祉など行政全
般

　【相談方法】市では奇数月の第２水曜日、午後１時～４時、市役所２
階相談室で行政相談を実施しています。また、日ごろ電話での相談も

受け付けています。相談費は無料です。気軽にご利用ください。市の「行

政相談委員」は次の方です。

　▽栄田征子�７１・２４１６▽小山正勝�７１・３９５５▽篠宮松実�６５・１８３９

　※このほか、下記の窓口でも相談を受け付けていますので、どうぞ

ご利用ください。

　▼総務省東京行政評価事務所の「行政苦情１１０番」（�０５７０・０９０１１０、

ファクス０３・５３３１・１７６１）▼総務省のホームページ（アドレス＝

http://www.soumu.go.jp/）▼東京総合行政相談所（�０３・３９８７・０２２９、

西武百貨店池袋店７階、休業日を除く毎日受け付け）

　詳しくは広報課広聴担当�７０・７７０８へ。

ご存じですか
？

健康づくり計画の 
名称・キャラクター 
が決まりました！

☆名称＝わくわく健康プラン東くるめ
☆キャラクター＝メルクちゃん　　　
　　　　　　　（東くるめのカルガモ）

皆さんからのご意見がいっぱい集まりました

生活習慣の改善のために必要な条件までの経過

治
会
・
地
域
組
織
・
団
体
グ
ル
ー

プ
・
庁
内
関
係
部
課
の
職
員
と
健

康
課
職
員
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す

（
部
会
の
体
制
は
左
図
参
照
）。
ま

た
、
プ
ラ
ン
を
策
定
す
る
体
制
と

し
て
、
３
つ
の
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ

「
高
齢
期
部
会
」「
青
・
壮
年
期
部

会
」「
学
童
・
思
春
期
部
会
」
を
設

置
し
、
ス
ー
パ
ー
バ
イ
ザ
ー
の
指

導
の
下
に
計
画
づ
く
り
を
進
め
て

い
ま
す
。

中
間
報
告
の
内
容

　

中
間
報
告
で
は
、
一
人
ひ
と
り

の
健
康
づ
く
り
の
目
標
や
、
そ
れ

を
実
現
す
る
た
め
の
生
活
習
慣
の

条
件
を
整
理
し
て
い
ま
す
。

　

高
齢
者
、
青
･
壮
年
期
、
学
童
・

思
春
期
の
そ
れ
ぞ
れ
の
ラ
イ
フ
ス

テ
ー
ジ
ご
と
に
「
食
事
、
運
動
、

休
養
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
・

社
会
参
加
、
口
腔（
く
う
）ケ
ア
、

た
ば
こ
・
酒
、
健
康
管
理
」
の
７

分
野
に
お
け
る
「
究
極
の
目
標
」

「
健
康
の
目
標
」「
生
活
習
慣
の
目

標
」
を
設
定
し
、
こ
れ
ら
を
実
現

す
る
た
め
の
「
生
活
習
慣
の
改
善

の
た
め
に
必
要
な
条
件
」
を
検
討

し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
こ
の
条
件

を
満
た
す
た
め
に
、
現
在
市
お
よ

び
関
係
機
関
が
取
り
組
ん
で
い
る

施
策
を
分
類
し
て
い
ま
す
（
下
表

を
参
照
）。
検
討
を
進
め
る
に
当

中学生にインタビュー「健康だと思うときって？」
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第1回ワークショップ

究極の目標

☆おいしく飲食ができる

第２回ワークショップ

健康の目標

☆肥満の人を減らす
☆生活習慣病・がんを減らす

第３回ワークショップ

生活習慣の目標

☆３食規則正しく食べる
（朝食を食べる）
☆腹八分目にする
☆野菜をたくさん食べる
☆塩分を控える
☆カロリーを考えて食べる
☆間食を減らす

第６・７回ワークショップ

条件を満たすために
必要な施策や連携－
現在の取り組み 
（健康課）

市民健康講座事業（栄養）

健診フォロー事業（成人病
健診）

職域を越えた地域の健康
づくり－４課栄養士連絡
会

プレパパ・ママクラス

自主グループ活動支援事
業

栄養改善推進事業

食事相談事業

生活習慣病予防教室事業

第４・５回ワークショップ

生活習慣の改善のために 
必要な条件

☆本人に必要な知識・態度・技術…３
食規則正しく食べることが間食を減ら

すことを知っている▽バランスの取れ

た食事が分かる▽野菜をたくさん食べ

る工夫ができる▽塩分を摂り過ぎない

工夫を知っている▽自分の食事の適量

を知っている（カロリー）▽良くかんで

ゆっくり食べるように気をつける

☆周囲の理解や協力…家族が食事作
りに協力する▽家族みんなが好き嫌

いなく何でも食べる▽家族が食事の

時間を決めて集まるように努力する

▽地域で食生活を一緒に学ぶ仲間が

いる

☆制度やサービス・資源・環境…栄養・
調理に関する情報提供がある▽外食

でカロリー・栄養表示がある▽健康に

配慮した食事を作るお店が増える

�

全部で２１シート
⑧ 青 ・ 壮 年 期 の 目 標 ～ 食 事
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