
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まちぐるみ健康づくり交流会 

日時：令和６年１０月３１日（木） 午後２時～４時   場所：大沢野会館 大会議室    参加者：３９人 

＜大沢野・細入地域の健康課題＞ 
大沢野保健福祉センターエリアは メタボ該当者 が多い 

ことから、令和５年度からセンター独自の「血管若返り教室」

を実施し、生活習慣の改善に取り組んでいます。 

 

 

＜報告＞「富山市健康プラン 21（第３次）」について 

今年度のまちぐるみ健康づくり交流会では、「血管若返り教室」参加者や健康づくりに興味・関心がある方々と

ともに、地域でいきいきと活動しているお二人の発表をお聞きしました。 

令和６年３月に策定された本市の

健康づくりの方向性を示す｢富山

市健康プラン 21(第 3次)｣の基

本理念は、「『すべての市民が心豊

かに生活できる持続可能な社会』

の実現」となっています。 

 

特定健診結果からみた地域特性～国保と協会けんぽのデータ

より～ 令和４年度 富山市より抜粋 

＜活動発表＞ 

 

 

 

 

「自分らしく生きる ～わたしの毎日～」 

富山市食生活改善推進連絡協議会 名誉会員 橋本 靜枝 さん （９３歳） 

＜講評・講演＞ 

 

「誰もが 生き生きとしている 大沢野」  講師 北陸予防医学協会 施設長 山上 孝司 氏  

生き生きとはどのように見える状態か 

・前向きに生きている 
振り返らない、目標や夢を持つ、少しでも進化を 

・何かに挑戦している 
失敗は成功の母、何度失敗してもめげない 

・身も心も軽い 
体をよく動かす、こだわらない、周囲に期待しない、

他人と自分を比較しない、自分らしく生きる 

・楽しそう 
趣味を多く持つ、小さな楽しみを見つける、人との

出会いを楽しむ、相手や周囲が喜ぶことをする 

では、どうするか 
・できるだけ 

体を動かす 

社会活動に参加する 

本を読む 

チャレンジする 

趣味を増やす 

子どもたちに経験を伝える 
生き生きとしている 発表者と講師 

Ninn  

活動発表を参考に、「栄養・食生活」「身体活動・運動」等について、大沢野で健康に自分らしく生きるために

できることを６グループにわかれて意見交換し、講師から講評を受けました。 

 

栄養・食生活 身体活動・運動 休養・睡眠 生活習慣病の予防 

・旬の野菜中心の食生活 

・バランスの取れた食事 

・出来る限り手作りで一品 

・手作り味噌で減塩 など 

・ストレッチを毎日実施 

・なるべく歩く、散歩、とほ活 

・草むしり、拭き掃除、掃き掃除 

・地区活動、社会参加 など 

・スマホはほどほどに 

・眠くなったら寝る 

・早寝早起き 

・いっぱい笑う など 

・快眠、快便、快食 

・体重管理、食べ過ぎない 

・健診を受ける 

・減塩に努める など 

＜意見交換＞ 「人生 100年時代を 大沢野で 健康に 自分らしく 生きるためにできること」 

 

＜事後アンケートより＞ 

 ・これまでは実践報告や講演を一方的に聞くことが多かったが、今回のようにグループに分かれて意見交換を 

する場面があってよかった。 

・交流会に参加し、ほかの方の意見を聞いて、運動の大切さを実感する。 

・二人の発表を聞き、自分自身への「心がけ」「意識を持つ」ことの大切さを学びました。 

・健康づくりはまねではなく、自分なりのものを見つけて長く続けることが大切だなと思いました。 

・無理しない程度に、よいと思ったことにチャレンジしていきたい。 

・＋1,000歩の行動（運動）は今の自分には無理なので＋10分で。できるだけ体を動かさねば。 

「いきいきと生きるために 今取り組んでいること」 

船峅地区社会福祉協議会 副会長 柳瀬 和昭 さん （７１歳） 

＜活動発表＞ 

 


