
す
ご
す
た
め
に

　人生100年時代といわれる中、生涯にわたり充実した生
活を送るためには、心身ともに健康であり続けることが大
切です。市では「心と体のかすがい健康計画2035」を策
定し、「自分の健康は自分でつくる」という方針を掲げ、生
活習慣病（※）の予防をはじめ、さまざまな取り組みを推進
しています。
　今回の特集では、健康づくりのために、気軽に取り組む
ことができるウォーキングや、日頃からできる運動などを紹
介します。

問い合わせ　健康増進課☎85 －6164

『
健
康
寿
命
』を
延
ば
そ
う

　

健
康
寿
命
と
は
、
日
常
生
活
が
健
康
上
の
問
題
で
制
限
さ
れ
る
こ
と
な
く
生

活
で
き
る
期
間
の
こ
と
で
す
。
健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
は
、
適
度
な
運
動

や
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
生
活
、
喫
煙
し
な
い
こ
と
、
睡
眠
の
質
の
向
上
な
ど
、

健
康
的
な
生
活
習
慣
を
身
に
付
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

全国の平均寿命・
健康寿命
（2019年時点）

性別ごとの主な死因構成比（春日井市）

「平均寿命と健康寿命の差」＝「介護や医療を受けて生活している期間」

出典：県衛生年報（2021年）に基づき健康増進課算出

男性 女性

悪性新生物
（がん）

24.1%

心疾患
11.0%

その他
30.5%

悪性新生物
（がん）

29.9%

心疾患
11.4%

その他
31.9%

腎不全 1.7%

腎不全 1.7% 肝疾患 0.9%

肺炎 3.8%
慢性閉塞性
肺疾患 0.4%

不慮の事故 2.7%

自殺
1.3%

老衰
15.8%

肝疾患 0.9%
肺炎
6.2%

慢性閉塞性
肺疾患 1.4%

不慮の事故 3.2%

自殺 1.7%

老衰
5.8%

60 　　  65  　　 70 　　  75 　　   80 　　  85 　　  90（年齢）

72.68 8.73年

12.07年75.38

平均寿命
健康寿命

健
康
で

「
い
き
い
き
」と

特
集

健康寿命を延ばして、この差を縮めましょう！

主
な
死
因
の
約
半
数
が

三
大
生
活
習
慣
病
で
す

平均寿命と
健康寿命の差

81.41

87.45

出典：内閣府「令和 5年版高齢社会白書」

脳血管疾患
5.9%

脳血管疾患
5.9%

脳血管疾患
7.8%

脳血管疾患
7.8%

※運動や食事などの生活習慣が深く関係し、それらが発症の要因となる
病気〈悪性新生物（がん）や心疾患、脳血管疾患など〉の総称

男性

女性
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今
か
ら
始
め
よ
う
！

健
康
づ
く
り
の
第
一
歩
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は「
い
つ
で
も
、誰
で
も
、気
軽
に
始
め
ら
れ
る
」

と
い
う
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
、
体
へ
の
負
担
が
少
な
く
、
習
慣
化

し
や
す
い
た
め
、
長
く
続
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

1

かかと部分は膝などへ
の負担が少ない、クッ
ション性の高いもの。かかとから着地

肩の力を抜く

腕は前後に
大きく振る

背筋を伸ばす

親指付け根でしっかり蹴る

視線は遠くに
あごを引く

下腹部に
力を入れる

つま先部分に十分余裕があり、
窮屈でないもの。

底は柔軟性があり、
滑りにくいもの。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果

生
活
習
慣
病
の
予
防

2
心
肺
機
能
の
向
上

3
肥
満
を
解
消

4
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果

肩の力を抜

腕は前
大きく

背筋を伸

る

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
シ
ュ
ー
ズ
の
選
び
方

日
々
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は

「
速
歩
き
」
を
意
識　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
正
し
い
フ
ォ
ー
ム

良い姿勢で

速
歩
き
の
メ
リ
ッ
ト
・
効
果

　
血
糖
値
や
血
圧
を
下
げ
る
効
果
が
あ
り
、
生
活

習
慣
病
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

酸
素
な
ど
を
循
環
さ
せ
る
力
が
養
わ
れ
、
心
肺
持

久
力
の
向
上
が
期
待
で
き
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
さ
れ
、
お
腹
周
り
な
ど
の
皮

下
脂
肪
や
体
重
の
減
少
が
期
待
で
き
ま
す
。

い
つ
も
と
違
っ
た
道
を
歩
く
こ
と
や
自
然
を
見
る

こ
と
で
、
気
分
転
換
や
ス
ト
レ
ス
解
消
に
つ
な
が
り

ま
す
。

市保健センター
健康運動指導士　佐分さん

た
だ
歩
く
だ
け
で
は
な
く
、
歩
幅

を
広
く
し
て
、
速
歩
き
す
る
こ
と
を

心
掛
け
ま
し
ょ
う
！

日
常
生
活
に
取
り
入
れ
や
す
く
、

体
へ
の
負
担
も
少
な
い

筋
肉
量
が
増
加
し
、
基
礎
代
謝

も
ア
ッ
プ
す
る

※

速
歩
き
を
続
け
る
の
が
つ
ら
い
と
き
は
、

ゆ
っ
く
り
歩
く
の
と
交
互
に
行
う
の
も

効
果
的
で
す
。

次
の
３
つ
の
点
に
気
を

付
け
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
す

る
こ
と
が
大
切
で
す

・
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
準
備

   

運
動
を
す
る

・
こ
ま
め
に
水
分
補
給

   

を
す
る

・
そ
の
日
の
天
気
や
体
力
、

   

体
調
を
見
て
無
理
を
し

   

な
い
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健
康
の
た
め
に
「
＋
10
」に

取
り
組
も
う
！

プ
ラ
ス
テ
ン

日
10

分
程
度
の
運
動
で
も
、日
頃
か
ら
意
識
し
て
続

け
る
こ
と
で
、生
活
習
慣
病
な
ど
の
リ
ス
ク
を
約

％
減

ら
せ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

今
よ
り
10

分
多
く
、
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

日
々
の
す
き
ま
時
間
で「
＋
10
」

エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
わ
な
い
で
階
段
を
利
用

い
つ
も
の
道
よ
り
少
し
だ
け
遠
回
り

目
的
地
の
1
駅
手
前
か
ら
歩
く

休
憩
時
間
中
に
散
歩

少
し
離
れ
た
店
で
ラ
ン
チ

片
足
立
ち

　

普
段
運
動
を
し
て
い
な
い
人
も
、
ま
ず
は

運
動
す
る
意
識
を
持
ち
、
今
日
か
ら
で
き
る

こ
と
に
少
し
ず
つ
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

今
よ
り
少
し
で
も
多
く
体
を
動
か
す
こ
と
が

健
康
へ
の
第
一
歩
で
す
。

両
手
を
腰
に
置
き
、
片
足
で
立
ち
、
ま
っ
す
ぐ
前

を
見
る

※

不
安
な
人
は
壁
に
手
を
添
え
ま
し
ょ
う
。

か
か
と
上
げ
（
カ
ー
フ
レ
イ
ズ
）

両
足
を
腰
幅
に
開
き
、
か
か
と
の
上
げ
下
げ
を

繰
り
返
す

ス
ク
ワ
ッ
ト

両
足
を
肩
幅
よ
り
広
く
開
き
、ゆ
っ
く
り
お
尻
を

下
げ
る

出
典：
厚
生
労
働
省「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動・運
動
ガ
イ
ド
２
０
２
３
」

日
常
生
活
の
中
で「
＋
10
」

体
へ
の
負
担
が
少
な
く
簡
単
に
で
き
る

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
筋
ト
レ

掃
除
や
家
事
を
し
な
が
ら
、

か
か
と
上
げ
や
屈
伸
運
動

ス
ク
ワ
ッ
ト
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
、

ゆ
っ
く
り
座
っ
て
ゆ
っ
く
り
立
つ

座
っ
て
い
る
と
き
に
、
内
も
も
に

ク
ッ
シ
ョ
ン
な
ど
を
き
つ
く
は
さ
む

子
ど
も
と
遊
び
な
が
ら
楽
し
く
筋
ト
レ
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自
然
を
満
喫
で
き
る

「
歩
こ
う
マ
ッ
プ
」

　

市
で
は
、
歩
こ
う
マ
ッ
プ
や
歩
こ
う
マ
ッ
プ
ｍ
ｉ
ｎ
ｉ
を
作
成

し
、
市
内
の
自
然
や
街
並
み
を
楽
し
め
る
コ
ー
ス
を
紹
介
し
て
い

ま
す
。
身
近
に
あ
る
コ
ー
ス
を
歩
い
て
み
ま
せ
ん
か
。

「
歩
こ
う
マ
ッ
プ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」に

参
加
し
よ
う
！

健
康
の
た
め
に
は

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

食
生
活
も
大
切

　

歩
こ
う
マ
ッ
プ
の
コ
ー
ス
を
実
際
に
歩
く
、

歩
こ
う
マ
ッ
プ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。
イ
ベ
ン
ト
で
は
、

健
康
マ
イ
ス
タ
ー
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア（※

）が
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
他
、
参
加
者
と
の
交

流
を
通
し
て
、
歩
き
方
や
健
康
づ
く
り
の
ポ
イ

ン
ト
な
ど
を
伝
え
て
い
ま
す
。
み
ん
な
と
一
緒
に

楽
し
く
歩
き
ま
せ
ん
か
。

　

開
催
日
程
な
ど
、
詳
し
く
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
を
見
て
く
だ
さ
い
。〈
直
近
で
は
、
10

月
８

日（
火
）に
予
定
〉

市政だより

全
部
で
16
の
コ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

詳
し
く
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

見
て
く
だ
さ
い
。

　

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に

は
、
栄
養
の
あ
る
食
事
を
し
っ
か

り
摂
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
日
頃

か
ら
自
分
の
食
生
活
や
適
正
体
重

に
関
心
を
持
ち
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス

に
配
慮
し
た
規
則
正
し
い
食
習
慣

を
持
つ
よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

「
市
政
だ
よ
り
」
で
は
、
栄
養
面

を
考
慮
し
た
食
事
に
つ
い
て
動
画

で
紹
介
し
て
い
ま
す
。

　「自分や地域の皆さんの健
康のためになれば」と思い、
始めた健康マイスターボラン
ティア。歩こうマップウォー
キングには毎回参加し、皆さ
んと楽しんでいます。
　以前はマラソン一筋でした
が、体への負担を考え、ウォーキングを始めました。
今では、早朝から 40分間のウォーキングが日課です。
体調に合わせて筋トレも行い、そのおかげで体力年
齢を一回り若くキープできています。しかし、継続す
ることは簡単ではありません。そのため目標を掲げ、
その目標の達成に向け、運動量を記録したり、誰か
と一緒に楽しんだりするなど工夫しています。
　皆さんもウォーキングをきっかけに、健康を意識し
てみてください。そして、ぜひ歩こうマップウォーキ
ングにも参加してみてください。

interview

ID：1003222

ID：1018495

コ
ー
ス
紹
介

設
置
場
所

・
市
の
主
な
公
共
施
設

・
総
合
保
健
医
療
セ
ン
タ
ー

・
保
健
セ
ン
タ
ー    　

な
ど

・
二
子
山
公
園
〜
朝
宮
公
園

・
朝
宮
公
園
〜
落
合
公
園

・
東
部
市
民
セ
ン
タ
ー
〜

   

高
森
山
公
園　

       

な
ど

※

地
域
で
の
健
康
づ
く
り
に
積
極
的
に
取
り
組
む
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

副会長・柴田浩さん副会長・柴田浩さん

★ 健康の秘訣は「毎日継続」
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