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20～30歳代

40～50歳代
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全年齢

塩分の摂りすぎに気をつけている人の割合

気をつけている やや気をつけている
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女性（65歳以上）

女性（20～64歳）

男性（65歳以上）

男性（20～64歳）

運動習慣がある人の割合
あり なし

予防(改善)できる可能性のある
病気・病態 歩 数

うち速歩
き時間

寝たきり 2,000歩 0分

うつ病 4,000歩 5分

認知症・要介護・心疾患・脳卒中 5,000歩 7.5分

がん（直腸がん・肺がん・子宮内膜がん等）
動脈硬化・骨そしょう症 7,000歩 15分

筋減少症・体力の低下 7,500歩 17.5分

高血圧症・糖尿病・脂質異常症
メタボリックシンドローム（75歳以上） 8,000歩 20分

メタボリックシンドローム（75歳未満） 10,000歩 30分

0% 20% 40% 60% 80% 100%

男性

女性

1日の歩数

～2,999歩 3,000～4,999歩 5,000～7,999歩 8,000歩以上















妊娠期～
乳幼児期

学童・思春期 青壮年期 高齢期

身体活動
運 動

栄 養
食生活

歯と口腔の
健康

休 養

睡 眠

たばこ

アルコール

健康管理

女 性



評価指標 対象等
中間評価時の

目標値



イキイキ健活!

①

②

③

④

⑤

⑥

こまめに動こう！
プラス10分

食事はおいしく
バランスよく！

睡眠で こころと
からだを整えよう！

たばこの害から
身を守ろう！

過度な飲酒を
控えよう！

⑦ 身体の状態を知り、
生活習慣を見直そう！

毎日の歯みがきと

定期検診で健口に！


