
■ ２００４年５月２日（日曜日）

　男女とも平均寿命が全国2位と全国トップレベルの長寿を誇る福井県。「福井元気宣言」に基づく「元気な社会」を実現し、

我が国を代表する元気で長寿な県であり続けるためには、県民一人ひとりが生涯にわたり健康で長生きすることが大変重

要です。

　そこで、県民の皆さんの健康づくりを応援するため、「元気な福井の健康づくり応援計画」を策定しました。

　今回は、「健康・長寿福井の実現」に向け、県民の健康づくりを積極的に推進する取り組みについて紹介します。

　それでは、福井県民の健康状態は、全国的に見てどのような特徴があるのでしょうか。

● 米類、いも類、豆類を中心とした栄養バランスの良い食事をしている。

● 高血圧などに関係の深い食塩の摂取量は、全国的にみれば比較的少ない。

　（但し、１日当たりの適正摂取量である10ｇ未満よりは多い。）

● 定期的に運動を行っている人の割合などは、全国平均よりも低い。

● 男性の喫煙率は、全国一高い。

● 老人保健法に基づく基本健康診査の受診率は、全国平均より低い。

● 「休憩・くつろぎ」の時間は、全国平均より短い。

● 幼稚園児から高校生までの虫歯のある児童・生徒の割合は、全国平均より多い。

　福井県民の健康状況は、おおむね良好と言えますが、「健康・長寿福井の実現」には、いろいろ問題もありそうです。

平均寿命
男性 ７８．５５歳 （２位） 都道府県別生命表

（平成１２年）女性 ８５．３９歳 （２位）

◇食事・栄養
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米　類 全体 ２０９ｇ （１位）
男性 ２４８ｇ （２位） 国民栄養調査のデータに基づく

調査研究（平成７年～１１年）女性 １７３ｇ （２位）

いも類 全体 ９２ｇ （１位）
男性 ９４ｇ （２位）

同　上
女性 ９０ｇ （１位）

豆　類 全体 ８８ｇ （５位）
男性 ９１ｇ （６位）

同　上
女性 ８６ｇ （４位）

食　塩 全体 １２．８ｇ （９位）
男性 １３．４ｇ （４位） 同上

※食塩は摂取量の少ない順女性 １２．２ｇ （１４位）



◇運動

運動習慣者率
男性 ２２．７％ （３８位） 国民栄養調査のデータに基づく

調査研究（平成３年～１１年）女性 １４．０％ （４３位）

◇喫煙

非喫煙率
男性 ４０．４％ （４７位） 厚生省研究班報告書

（昭和６１年～平成８年）女性 ９２．９％ （１８位）

◇健康診査

基本健康診査

受診率
全体 ３７．８％ （３５位）

地域保健・老人保健事業報告

（平成１３年）

　小浜藩の藩医だった江戸時代の蘭学者杉田玄白は「解体新書」を著し、我が国の医学の発展に貢献したことで有名です。

彼は、当時としては超高齢の85歳まで長生きし、晩年、健康・長寿であるためにやってはいけないことをまとめた「養生七不

可（ようじょうしちふか）」を書き残しています。

　「元気な福井の健康づくり応援計画」に、現代版の養生訓「福井の健康づくり十ヵ条」を盛り込みました。これは、本県の健

康の特徴を踏まえながら、県民一人ひとりが健康づくりに取り組む際のヒントとなるようまとめたものです。

　この十ヵ条を参考に、是非、健康づくりに挑戦してみてください。

気に楽しく、仲間とともに
健康づくりに、家庭、地域、職場などの仲間と一緒に取り組みましょ

う。

配り大事、たばこの煙
たばこの健康への影響についてよく知り、受動喫煙防止対策や喫煙

防止教育を進めていきましょう。

口（けんこう）管理 食後の歯磨きを習慣付けて、むし歯や歯周病を予防しましょう。

（やす）らかな気持ち、ゆとりある生活 休養や睡眠時間は十分ですか。

寿の秘訣は食事から見直そう「福井の

料理」

おばあちゃんの手作り料理（伝承料理）や採れたて食材の豊富な季

節感あふれる食生活を再認識しましょう。

命を縮める過剰なストレス 自分なりのストレス解消法を持ちましょう。

くすな、見直せ「歩くこと」
運動の習慣付けを心がけましょう。みんなで歩いて福井の元気な脚

を作りましょう。

とりすぎ、やせすぎに御用心 「太りすぎ」や「やせすぎ」は、生活習慣病要注意。

りだそう　みんなそろって健康診査
市町村の実施する基本健康診査や職場の定期健康診査は自分の

健康管理のために必ず受けましょう。

ん酒は　ほどほどに お酒は飲み過ぎず、適量に。



　県では、この「福井の健康づくり十ヵ条」を広くＰＲするとともに、次のような取り組みにより、県民の健康づくりを応援しま

す。

　健康づくり運動を盛り上げるため、日頃から健康づくり活動を実践している団体やグループの活動について情報提供した

り、団体相互の情報交換などを進め、県民の皆さん一人ひとりの健康づくりを後押しします。

○健康づくりに取り組む団体・グループのネットワーク化を推進し、健康づくりの活動の輪を広げます。

○健康づくりに関する情報、講演会やイベントなどの情報をホームページ「ふくい健康広場」（http://www.fukui-kenko.net）や

健康情報誌「Ｆｉｎｅ（ファイン）」などを通じて提供します。

　がんや糖尿病などの生活習慣病の早期発見・早期治療を行うため、健康診査や検診などについての普及啓発を行い、受

診を進めます。

　米を中心とした福井県産の食材を組み合わせた、栄養バランスがとれた「福井型食生活」の定着にむけた取り組みを進め

ます。

たつみどん亀会（敦賀市）

　平成8年9月に結成以来、毎週火曜日に天筒山（標高

171メートル）に登っています。運動だけでなく、仲間同士

の情報交換、コミュニケーションの場にもなり、健康づくり

の絶好の機会になっています。今後、平成18年の500回

登頂を目標に、雨の日も雪の日も山に登り続けます。

みのりヘルスメート（福井市）

　地元の小学校や公民館で、栄養のバランスを考えた手

作り料理を教えたり、伝承料理の普及に取り組んでいま

す。男性を対象にした料理教室も開いています。食事は

健康の基本です。家庭でもっと手作りの料理に取り組ん

でほしいですね。

http://www.fukui-kenko.net/


県民の皆さん一人ひとりが健康状況を自覚し、健康づくりを実践することが大切です。

早速今日から健康づくりに取り組んでみませんか。
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