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ふなばし健やかプラン21（第２次）の推進
健康づくりの主役は市民一人ひとりです。人と人、家族や地域との

「つながり」のきっかけを作り、深めることに取り組み、地域の健康
づくり運動を進めていきます。

ふなばし健康ポイント

健康関連団体や市民が集い、「健康
まつり」を開催。年代問わず楽しみながら
健康づくりを体験できるイベントを実施。

ふなばし健やかプラン21
市民運動推進会議

発行：令和２年３月　　　船橋市 健康福祉局 健康・高齢部 健康政策課
住所：千葉県船橋市湊町２丁目10番25号　　　TEL：047-436-2413

ふなばし健やかプラン21（第2次）　後期分野別計画ふなばし健やかプラン21（第2次）　後期分野別計画

アプリのインストールはこちらからアプリのインストールはこちらからアプリのインストールはこちらから

楽しくお得に健康になろう　楽しくお得に健康になろう　楽しくお得に健康になろう　

ばし健やかプラン21

市民主体の健康づくり
運動を地域で推進　

市役所

誰もが、健やかに、自分らしく
生きがいをもって
生活できるまち

保健医療
関係機関

職場・
医療保険者

船橋市

市民活動団体等

学 校
市民・家庭

まちづくりまちづくり

参加方法は、　　　　　　　　
お好きな方法で、ふなばし健康ポイントを始めてみませんか

参加方法は、　　　　　　　　
お好きな方法で、ふなばし健康ポイントを始めてみませんか

参加方法は、　　　　　　　　
お好きな方法で、ふなばし健康ポイントを始めてみませんか

県内初！の４種類　県内初！の４種類　

コミュニケーションカフェ健康相談

ロコモ体操スポーツ体験

日常生活の様々なシーンで気軽に取り組む健康づくりを応援する事業
です。ウォーキングや豊富な対象プログラム（教室・講座）への参加、食の応援
店でのヘルシーオーダー、各種健診受診で、健康ポイントを獲得し、獲得
ポイントに応じ景品等を獲得することができます。
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少子高齢化が進む中で、自立して生活できる
（健康に生活できる）期間を延ばすことが大切。

健康寿命の延伸健康寿命の延伸

自分自身は健康だと感じているか。

主観的健康感の向上主観的健康感の向上
自分らしく生きがいをもって生活

できているかどうか。

生活満足度の向上生活満足度の向上

特にＮＣＤ（非感染性疾患）の
発症予防・重症化予防　

病気の予防病気の予防

地域や家族の
つながり・支えあいの醸成

健康を支える基盤
こころの健康・地域力の増進

健康を支える基盤
こころの健康・地域力の増進
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基本理念
（目指す姿）

健康増進法第8条に基づく、「市町村健康増進計画」です。市民一人ひとりが生活習慣の改善やこころの健康
づくり等に取り組むためのもので、「生き生きとしたふれあいの都市・ふなばし」を目指し、市民と行政が一体
となり、協働で推進する計画です。
令和２年3月にふなばし健やかプラン２１（第２次）後期分野別計画を策定いたしました。

誰もが、健やかに、自分らしく
生きがいをもって生活できるまち

生活習慣の改善生活習慣の改善

栄養・食生活栄養・食生活 身体活動・運動身体活動・運動 休   養休   養 喫煙・飲酒喫煙・飲酒 歯・口腔歯・口腔

ふなばし健やかプラン21（第２次）とは

大目標

分野別（小目標）

中目標



２

令和元年度に実施した中間評価の結果、
全目標項目のうち、「目標達成」の割合は
24.2%でした。

自分の健康状態について、「健康」と感じている人は、10年前
と比較し増加してきております。

船橋市では、「日常生活動作が自立している
期間の平均」を健康寿命の指標としています。
健康寿命と平均寿命の差は平成29年で男性
1.6年、女性3.7年です。この年数は、病気や障害
など介護を必要とする期間に相当します。女性
は男性のおよそ2.3倍となっています。
今後、健康寿命の延伸を図り、健康に自立して
生活できる期間を延ばす取り組みを推進する
必要があります。糖尿病有病者の増加抑制、新規
透析導入患者数の減少が課題となっています。

ふなばし健やかプラン21（第２次）中間評価概要

健康寿命の延伸に向けて

「栄養・食生活」「身体活動・運動」
「地域力の増進」

といった取り組みが重要となります。

達成状況の割合

健康寿命と平均寿命（平成29年）

健康寿命 平均寿命

78 80 82 84 86 88 90（歳）

主観的健康感（％）

平成21年度 平成25年度 平成30年度
60

70

80

90

100

中高生20歳以上

84.784.784.7 84.484.484.4
88.788.788.7

74.274.274.2 76.076.076.0 75.575.575.5

男　性

女　性

79.879.879.8
81.481.481.4

83.783.783.7
87.487.487.4

1.6年1.6年
3.7年3.7年

0 20 40 60 80 100（％）

目標達成
24.2
目標達成
24.2
目標達成
24.2

改 善
19.2
改 善
19.2
改 善
19.2

悪 化
13.3
悪 化
13.3
悪 化
13.3

評価困難　1.7評価困難　1.7評価困難　1.7

変わらない
41.7

変わらない
41.7

変わらない
41.7

全目標項目の達成状況

健康寿命と平均寿命

健 康 感 の 向 上



野菜、食べていますか？
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栄養・食生活

現在、食塩を男性で約3.7ｇ、女性で約3.5ｇ多く取りすぎています。
野菜は男性で約51ｇ、女性で約39ｇ不足しています。

食塩摂取量の状況 野菜摂取量の状況（ｇ/日）

現 状 目 標 現 状 目 標 目 標

男　性 女　性 男　性 女　性

減塩生活のすすめ

〇食塩の目標量は、男性で１日7.5g未満、
　女性で１日6.5g未満
〇主食・主菜とともに野菜は、1日350ｇ以上を目標に

現 状

食塩の取りすぎ

脳血管疾患
心 疾 患
腎 臓 病

（ｇ/日）

現 状

1食の目安量（約120ｇ）1食の目安量（約120ｇ）1食の目安量（約120ｇ）

〇麺類の汁は残す
〇しょうゆ、マヨネーズ、ソースなどの
調味料は「かける」から「つける」
〇みそ汁やスープは具だくさんで
　1日1杯まで
〇外食や加工食品は栄養成分表示で
　食塩相当量を確認

高 血 圧

今日から始めよう減塩生活
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11.2ｇ11.2ｇ11.2ｇ

7.5ｇ未満7.5ｇ未満7.5ｇ未満

10.0ｇ10.0ｇ10.0ｇ

310.8ｇ310.8ｇ310.8ｇ
299.0ｇ299.0ｇ299.0ｇ

6.5ｇ未満6.5ｇ未満6.5ｇ未満

350ｇ以上350ｇ以上350ｇ以上

現状値と目標量の
差は３ｇ以上！
現状値と目標量の
差は３ｇ以上！ 現状値と目標量の

差は約５０ｇ！
現状値と目標量の
差は約５０ｇ！

サラダに使うドレッシングなど、
調味料の量は、減塩のためにも控えめに！

野菜を毎食プラス１皿で
彩り豊かな食卓

1日350ｇの野菜を目標に
主食・主菜とともにバランスよく　
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身体活動・運動

１日30分以上の運動習慣のない人は、約６割です。

１日30分以上の運動習慣のない人の割合

ほとんどしていない
週1回している
週2回以上している
無回答

現状

骨・関節・筋肉などの運動器の障害のために、要支援や、要介護になる
危険の高い状態のことをいいます。

ロコモティブシンドローム
●通称：ロコモ
●和名：運動器症候群

通　勤10分通　勤10分 買い物10分買い物10分

ウォーキング10分ウォーキング10分

0 20 40 60 80 100（％）

60.860.860.8 15.815.815.8 21.821.821.8 1.71.71.7

の習慣を！の習慣を！の習慣を！毎日に毎日に毎日に取り入れよう

そうじ10分そうじ10分

筋トレ10分筋トレ10分

〇目指そう　生活習慣病予防のためにも、1日30分
　週2回の運動習慣

骨や筋肉量を維持するために
ロコモティブシンドローム（運動器症候群）を予防しましょう　
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休　　　養

喫煙・飲酒

はじめてみよう！禁煙治療
医師の力を借りて、禁煙治療にチャレンジしてみ
ませんか。

睡眠による十分な休養が
とれていない人の割合（20歳以上）（％）

船橋市 千葉県 全　国

30.730.7

生活習慣病のリスクを高める量を飲酒している者の割合は、女性で増加傾向。喫煙率は、
横ばいです。

生活習慣病のリスクを高める量を
飲酒している者の割合の推移（20歳以上） 喫煙率の推移（20歳以上）

（％）

平成25年度 平成30年度 平成25年度 平成30年度

〇適度な飲酒と禁煙に取り組もう

現 状

（％）

18.018.018.0 16.916.916.9

11.011.011.0 9.09.09.0

3.53.5

6.36.3

29.429.429.4
26.526.526.5

8.18.18.19.39.39.3

現在の睡眠時間で十分な休養がとれていない人の割合は約３割です。県・国より多い状況です。

〇質のよい睡眠を確保し、休養をしっかりと

現 状

https://www.city.funabashi.lg.jp/kenkou/iryou/001/01/p023975.html

禁煙治療が受けられる
市内の医療機関情報はこちら
船橋市　市内禁煙外来医療機関 検索

自分流の安眠法を工夫しましょう

節度ある適度な飲酒とは
１日平均純アルコールで２０ｇ程度です。女性や
高齢者はさらに控えることが推奨されます。

純アルコール約20gの目安純アルコール約20gの目安

中瓶１本
500ml

１合弱
1６0ml

グラス２杯弱
200ml

缶１本
350ml

ダブル１杯
60ml

グラス1/２杯
100ml

チューハイ
(７％)

チューハイ
(７％)

チューハイ
(７％)

就寝・起床時間を
一定に

就寝・起床時間を
一定に

就寝・起床時間を
一定に
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女　性
男　性

男　性
女　性

20歳以上全体
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27.027.027.0
20.220.220.2

寝る前の
リラックスタイム

寝る前の
リラックスタイム

寝る前の
リラックスタイム

日光浴日光浴日光浴適度な運動適度な運動適度な運動

快適な寝室快適な寝室快適な寝室

焼 酎
（25％）
焼 酎
（25％）
焼 酎
（25％）

ウイスキー
ブランデー
(43％)

ウイスキー
ブランデー
(43％)

ウイスキー
ブランデー
(43％)

350ｍｌ

C A N
C H U

H I

C A N
C H U

H I

C A N
C H U

H I

就床前のスマホの
使用をひかえる
就床前のスマホの
使用をひかえる
就床前のスマホの
使用をひかえる

OF F

ワイン
(12％)
ワイン
(12％)
ワイン
(12％)

ビール
(5％)
ビール
(5％)
ビール
(5％)

日本酒
(15％)
日本酒
(15％)
日本酒
(15％)
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30歳代以上では、進行した歯周炎を有する者の割合が県より多い状況です。
成人歯科健康診査の受診率は７０歳代がその他の年代より、高くなっています。

進行した歯周炎を有する者の割合 平成30年度市成人歯科健康診査受診率（％）

20歳代 30歳代 40歳代 50歳代 60歳代 70歳代

船橋市 千葉県

むし歯と歯周病を予防するケア

〇セルフケア＋歯科医院でプロフェッショナルケア
　で予防しよう

歯・口腔

現状

セルフケアセルフケア 歯科医院でプロフェッショナルケア歯科医院でプロフェッショナルケア

針状の器具を使って歯周
ポケットの深さを調べる検査
等を行います。

歯みがきに加えて、デン
タルフロスや歯間ブラシなど
を使うと効果的です。

歯間にフロスやブラシ
を入れ、前後にゆっくり
とスライドさせて歯間に
あるプラークを取り除き
ます。

超音波などで歯石の除去
を行います。歯石がつきに
くくする処置を行うことも
あります。

歯周ポケット4ｍｍ以上は要注意
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100
（％）

6.16.16.135.635.635.6
45.345.345.3 46.546.546.5 50.950.950.9

57.657.657.6 59.759.759.7

6.66.66.6 7.37.37.3
5.75.75.7 6.26.26.2

10.410.410.4

20歳代 30歳代 40歳代 50歳代 60歳代 70歳代

平成30年度市成人歯科健康診査受診率

0
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15

20

32.632.6
50.650.6 49.649.6 51.851.8 63.263.2 65.565.5

自分の口に合った
サイズは、歯科医師・
歯科衛生士に相談して

ください。

デンタルフロス 歯間ブラシ

ロール
タイプ
ロール
タイプ

ホルダー付
タイプ

ホルダー付
タイプ



 








