
筑波大学では、昭和 56年から筑西市や住民のみなさん、関係機関と手を
携え、脳卒中をはじめとする生活習慣病の予防に取り組んできました。筑
西市の大きな課題である「減塩」の普及や、集団健診の受診呼びかけなど
の取り組みを地域一丸となって進めた結果、脳卒中にかかる人の割合は昭
和 50年代に比べて半減しています。

・�健診で見つかる異常のなかで、最も重要なのは高血圧。高血圧を完全に予防でき
れば、脳卒中や心臓病はあと 2割から 5割減らせる。

・�食物繊維を多く摂る人は、少ない人に比べて認知症になる確率が 26％低い。野菜、
果物、いも類、豆類、きのこ類や、肉、魚、乳・乳製品、油脂などいろいろ組み
合わせて食べることが認知症予防につながる。

筑西市×筑波大学　生活習慣病予防対策から見えてきた健康の大切なこと

research

筑波大学 客員教授
順天堂大学 教授
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これまでの対策で分かった主なこと

健
康
を
考
え
る
上
で
重
要
な
の
は

生
活
習
慣
病
の
予
防
で
す
。
生
活
習

慣
病
と
は
、
食
習
慣
、
運
動
習
慣
、

休
養
、
喫
煙
、
飲
酒
な
ど
の
生
活
習

慣
が
、
発
症
・
進
行
に
関
与
す
る
病

気
の
こ
と
で
、
が
ん
、
心
臓
病
、
脳

卒
中
な
ど
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
筑

西
市
は
心
臓
病
や
脳
卒
中
に
よ
る
死

亡
率
が
全
国
に
比
べ
て
高
い
傾
向
が

あ
り
ま
す
。

健
康
で
元
気
な
生
活
を
維
持
す
る

た
め
に
は
、
運
動
と
食
事
の
習
慣
を

見
直
す
こ
と
、
そ
し
て
定
期
的
な
健

診
に
よ
る
体
の
チ
ェ
ッ
ク
が
欠
か
せ

ま
せ
ん
。
今
、
元
気
で
過
ご
せ
て
い

て
も
、
将
来
へ
の
負
債
は
た
ま
っ
て

い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

自
分
の
未
来
の
た
め
に
、
小
さ
な

事
か
ら
は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

９
月
は
循
環
器
疾
患
予
防
月
間
・
健
康
増
進
普
及
月
間

【
問
】
健
康
増
進
課
（
本
庁
２
階
）
☎
22
―０
５
０
６

健
康
の
た
め
に
、
み
な
さ
ん
は

何
を
意
識
し
て
い
ま
す
か
？

何
歳

から
でも！

減
塩・

野菜

減
塩・

野菜
が大切！が大切！

早
期

に発
見！

健診健診
（検診）（検診）

運動運動
P7

食事食事
睡 眠禁 煙

P8 P9

健
康
で
生
き
て
い
こ
う

健
康
で
生
き
て
い
こ
う
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＋10運動

健康運動普及員会は健康運動の普及拡大を目的
として、健康運動教室や出前教室、市民ウォー
クなど、市民のみなさんに気軽に楽しく運動で
きる機会を提供しています。運動教室では、だ
れでも簡単にできる運動を紹介しています。
何から始めようか迷ったら、ぜひ参加してみま
せんか？

健康運動普及員のみなさんと岡田明美会長（右から２番目）

参考）アクティブガイド 2023

今より 10分多く体を動かすことを目指すのが
「プラス・テン」運動。朝起きてから寝るまで
の間に、できる運動を無理せず行いましょう。

①�右手は右肩、左手は
左肩の上に添える ①�イスに座り、息を

吐きながら、片足
を持ち上げる
②�反対側の足も行う

②�息を吐きながら、
空中に円を描くよ
うにひじを動かす

簡単な運動で楽しく体を動かす

sports

プラス・テン

仕事の合間に

肩回し 足の引き上げ

運
動
の
大
切
さ
を
分
か
っ
て
い
て
も
、

「
ま
と
ま
っ
た
時
間
を
作
っ
て
運
動
し
な

い
と
い
け
な
い
の
で
は
」
と
ハ
ー
ド
ル
を

高
く
感
じ
て
い
ま
せ
ん
か
？

し
か
し
、
最
初
か
ら
本
格
的
に
始
め
る
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。
体
を
動
か
す
ポ
イ
ン
ト
は
①
ち
ょ
っ

と
で
も
動
く
②
ち
ょ
っ
と
ず
つ
動
く
で
す
。
何
も
し
な
い
よ

り
も
効
果
が
あ
り
ま
す
の
で
、
少
な
い
時
間
で
も
動
く
こ
と

が
大
切
で
す
。

「
今
よ
り
も
プ
ラ
ス
10
分
多
く
」
を
目
指
し
て
積
極
的
に
体

を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。 運

動
は
未
来
へ
の
投
資

待ち時間に

スキマ運動

夜

【例】

運動運動

寝起きのストレッチ

出勤時に階段を使う

仕事中 30 分に１回立つ

速歩で帰宅

キビキビと家事

テレビを見ながらストレッチ

1 年間継続すると
1.5〜2㎏の減量に
つながるかも !

朝朝

死亡
リスク

がん
発症

４つの減

認知症
発症

生活習慣
病発症

2.82.8％

3.63.6％

3.23.2％

8.88.8％

＋10運動
の効果

かんたん！オススメ！
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私たちは食の大切さを伝える活動をしていま
す。令和７年度は、出前講座で約40団体1,095
人に生活習慣病予防や骨粗しょう症予防の講話
などを行いました。また、減塩や野菜などをテー
マにした健康レシピの考案にも力を
入れています。
今日のごはんに作ってみませんか？

9 月18日（金）までに電話で
申し込んでください。

私たちと一緒に活動しませんか？

おいしく高血圧を予防しよう

高
血
圧
に
よ
っ
て
、
心
筋
梗

塞
な
ど
の
心
臓
病
や
脳
卒
中
、

認
知
症
に
な
り
や
す
く
な
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
高
血
圧

予
防
に
欠
か
せ
な
い
の
が
、
食
塩
摂
取

量
の
制
限
で
す
。
そ
も
そ
も
の
摂
取
量
を
減

ら
す
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
そ
れ
と
同

時
に
重
要
な
の
は
野
菜
を
食
べ
る
こ
と
で

す
。
野
菜
に
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム
に
は
、

腎
臓
か
ら
食
塩
を
排
泄
し
や
す
く
す
る

働
き
が
あ
り
ま
す
。
手
軽
に
野
菜
を
摂

れ
る
方
法
な
ど
を
活
用
し
な
が
ら
、

毎
日
の
食
事
で
も
意
識
的
に
野
菜
を

取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

野菜を手軽に食べる方法
「
野
菜
を
食
べ
な
い
」は
損
？

野菜たっぷり春巻き

材料【４人分】
春巻きの皮… 8 枚
豚もも肉……

（しゃぶしゃぶ用） 240g

長ねぎ……… 100g

にら………… 80g

赤パプリカ… 60g

しいたけ…… 60g

しょうが…… 20g

揚げ油・酢… 各適量

料理酒…… 大さじ 1

しょうゆ… 大さじ 1 

みりん…… 小さじ 1

片栗粉…… 小さじ 2

こしょう… 少々

薄力粉…… 大さじ１

水………… 大さじ１

No.15 食改さんの

食生活改善推進員
杉山  京子 会長

好
みでお酢をどうぞ

1
3

A

B

食事食事

meal

１１

22
33

作り方
�豚肉は 1㎝幅、にらは 2㎝幅、
長ねぎは縦半分に切り、斜め 5

�ボウルに①の具材と A の調味料
を混ぜ合わせる。

�②を８等分して、春巻きの皮で
包み B で止める。170℃に熱し

㎜幅の薄切りにする。赤パプリカは
繊維を切るように細切り、しいたけ
は石づきを取って薄切りにする。しょ
うがは千切りにする。

た油で転がしながら 5 〜 6 分揚げる。

熱量 409kcal　たんぱく質 17.6g
脂質14.8g　塩分1.3g　食物繊維2.7g
カルシウム 26㎎（1 人分）

健康増進課（本庁２階）
☎︎２２−０５０６【問】

【申】・

新メンバー募集
食生活改善推進員

定員
15人

参考）健康日本 21アクション支援システム

温めるだけの商品
例：チルド食品

例：フリーズドライ
お湯を注ぐだけの商品

例：サラダセット
そのまま食べられる商品

例：冷凍野菜
料理や食事に簡単に加えられる商品
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種類 料金 内容

生活習慣病予防健診
　　　16〜39歳 1,500 円

・問診
・身体測定
・血圧測定
・尿検査
・血液検査
・腹囲測定
（長寿健康診査は除く）

特定健康診査
　　　 40〜74歳 1,000 円

長寿健康診査
　　   75歳〜

無料

早期発見には、定期的な受診がとても大切
です。自身の健康状態の変化
を把握し、過去と比較す
ることで隠れたリスク
にいち早く気付くきっ
かけになります。年に
一度の健診を受けま
しょう。

健康推進員 石堀  武夫 会長

定期的に健診 (検診) を受けよう

対象

対象

対象

筑
西
市
は
全
国
に
比
べ
て
脳
卒
中
、
心

筋
梗
塞
、
胃
が
ん
に
よ
る
死
亡
が
多
い
傾
向

に
あ
り
ま
す
が
、
市
民
の
３
〜
４
人
に
１
人

し
か
特
定
健
康
診
査
を
受
診
し
て
い
な
い
の
が

現
状
で
す
。
こ
れ
ら
の
疾
患
の
要
因
と
な
る
高

血
圧
や
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
な
ど
は
自
覚
症
状

が
な
い
た
め
、
自
分
で
は
気
が
つ
き

に
く
い
の
が
特
徴
で
す
。
健
診
で
早
期

発
見
・
治
療
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

早
期
発
見
・
治
療
が
一
番

成
人
集
団
健
診

が
ん
検
診
な
ど

女
性
検
診

受診の流れ・予約方法

結核・
肺がん

前立腺
がん 歯周病

骨粗
しょう症

B型・C型
肝炎

子宮頸
がん 乳がん

大腸がん胃がん

９月２日（水）から受
診希望日の２日前（休
日を除く）の正午まで

11月以降の
健診の日程
はこちら▶

９月３日（木）、４日（金）

24 時間受付で便利！

９月７日（月）、８日（火）

受付：午前９時 〜 午後５時
0570-077-150☎︎

WEB

電話
☎︎

健診（検診）の詳しい
内容や自己負担額などは
Webをご覧ください

（ （
健診日時を選ぶ
どこの地区でも
受診できます

結果郵送

予約方法・期間10 月の成人集団健診実施日程受診の流れ

健（検）診の受診

health check

２ 日㈮

５ 日㈪

８ 日㈭

９ 日㈮

10 日㈯

13 日㈫

14 日㈬

15 日㈭

16 日㈮

19 日㈪

下館保健センター 川島出張所

胃がん
検診

胃がん
検診

胃がん
検診

胃がん
検診 あり

あり

なし

なし予約（電話・WebWeb）

健診健診
（検診）（検診）
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