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　介護保険には､高齢の方やそのご家族を支援するさまざま
な福祉サービスがあります。お気軽にご相談ください。

今回は､健康寿命を伸ばすために‼

◎令和元年健康寿命は､男性が72.68歳､女性は75.38歳となりました。
2019年の平均寿命は男性が81.41年､女性が87.45年で､健康寿命との差は男性が8.7
年､女性が12.07年となっています｡この差は少しずつ縮小していく傾向です。

1.喫煙 ・・・たばこは吸わない。
　　　　　　　他人のたばこの煙を避ける。
2.飲酒 節酒する。・・・飲むなら節度のある飲酒を心がける。
　　　　　　　飲まない人や飲めない人にお酒を強要しない。
3.食事 年齢に応じて、多過ぎない、少な過ぎない、偏り過ぎないバランスの良い食事を
　　　　　　　心がける。・・・ 食塩の摂取は最小限に。
　　　　　　　野菜、果物の摂取は適切に、食物繊維は多く摂取する。
　　　　　　　大豆製品を多く摂取する。
　　　　　　　魚を多く摂取する。
　　　　　　　赤肉・加工肉などの多量摂取を控える。
　　　　　　　甘味飲料は控えめに。
　　　　　　　年齢に応じて脂質や乳製品、タンパク質摂取を工夫する。
　　　　　　　多様な食品の摂取を心がける。
4.体格 ・・・やせ過ぎない、太り過ぎない。
　　　　　　　ライフステージに応じた適正体重を維持する。
5.身体活動・・・日頃から活発な身体活動を心がける。

日本人のためのより確かな健康法を

6.心理社会的要因・・・心理社会的
            ストレスを回避する。社会
            関係を保つ。
　　　　　　睡眠時間を確保し睡眠の
            質を向上する。
7.感染症 ・・・肝炎ウイルスやピロリ菌
            の感染検査を受ける。
　　　　　　インフルエンザ、肺炎球菌
            を予防する。
8.健診・検診の受診と口腔ケア

出来る範囲で‼


