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【 計画策定までの経過 】 

 
 健康増進計画を策定するにあたり、スーパーバイザーである南九州大学健康栄養学部：酒元誠治教授

及び宮崎県健康づくり協会のご指導、高千穂保健所のご協力をいただきながら平成 22 年度から    

平成 23 年度までの 2 年間で策定しました。 

 また、同じ西臼杵郡である日之影町、五ヶ瀬町も同時期に計画を策定することとなり、西臼杵三町で

情報交換や意見交換をしながら、共に計画策定に向けて取り組んできました。 

 

 

＜ 高千穂町民の皆さんが幸せになるための計画をつくろう ＞ 
 

 計画の策定に向けて取り組む前に、高千穂保健所で行われた市町村健康増進計画策定研修会に参加し

ました。酒元先生から住民本位の計画を策定するために、ヘルスプロモーションの理念、そしてまずは

住民の思いを聞くことの重要性について学び、そして具体的な策定に向けての流れを健康づくり協会か

ら説明をしていただきました。 

 

 

＜ グループインタビューとヘルスプロモーション型アンケート ＞ 
 

 「立てるだけの計画」ではなく「行動するための計画」にすることが重要で、行政だけの思いや考え

ではなく、町民の思いも取り入れた行動計画とするために、まずは民生委員会や教室参加者、消防団等

にフォーカスグループインタビューを行いました。 

 テーマを①『「幸せだなぁ」感じるのはどのような時ですか。』②『どんな時に健康だと感じますか。』

とし、26 グループ計 198 名に QOL（生活の質）や健康に関する率直な思いを聞きました。 

 そこから出た言葉をもとに、町民の思いに添った答えやすい生活行動の実態を把握するための、ヘル

スプロモーション型のアンケートを作成しました。無作為に抽出した 20 代～70 代、計 600 名の方にア

ンケートを送付し、388 名（64.7％）の方から回答をいただきました。 

 

 

＜ アンケートから見えた！高千穂町は「家族愛」にあふれた心温かい町 ＞ 
 

 アンケートを分析した結果、町民の皆さんが幸せだと感じる時は「家族みんなが元気で笑っている時」

がどの世代でも最も多く、ついで「自分の時間をゆっくり過ごしている時」でした。また個人の幸せ感

の設問を選んだ割合は 45.5％で、家族の幸せの設問を選んだ割合は 55.5％という結果でした。この結果

から、家族はもちろんのこと、自分自身も笑って元気に過ごせるよう思いを込めて「家族の笑顔と元気

があふれる町 たかちほ」をキャッチフレーズに決めました。 

 

 

 



＜ 策定委員会・作業部会での協議 ＞ 
 

 計画策定にあたり、町民代表者にも入っていただきながら、2 回の策定委員会、4 回の作業部会を行

いました。 

 作業部会では、①栄養②運動、休養③歯科、健診・医療の 3 つの部門に別れ、アンケート結果や基礎

資料を基に、現状・課題の分析、行動計画やキャッチフレーズの検討、素案の作成を行いました。 

 

＜ 作業部会で出た様々な意見 ＞ 
 

 計画には載せてはいませんが、作業部会で様々なご意見をいただきましたので、紹介させていただき

ます。 

 

栄 養 
【 地産地消で健康づくり 】 
若い時から生活習慣の改善（食生活）に取り組むために、保健センターが地産地消のレシピを作って

配布し実施してもらい、どのように変化したかをみていくとよいのではというご意見をいただきました。

農林振興課と協力し、地域の特産品を活かした地産地消を進めながらの健康づくり対策を、今後も取り

入れていきます。 

 

運 動 
【 子どもと遊びながら運動を 】 

小さい子どもがいる親は、子どもと遊ぶと結構な運動になり、「子どもと遊ぶこと」をきっかけに大

人も運動をするのは大変良いことです。子どもと一緒に体を動かせるような企画や、今後も安心して子

ども達を遊びに連れて行ける場所や環境を整備していくことが、運動を普及させるひとつの方法につな

がります。 

 

休 養 
【 雇用拡大の必要性 】 
 ストレスに感じることで最も多かったのは「仕事」でした。これは仕事のある人も、逆にない人でも

ストレスとなっているのではというご意見をいただきました。不況の中、我が町でも就職先がなく町外

に出ざるをえない、また帰りたくても仕事がないといった現状です。働いている方のストレス対策も重

要ですが、雇用拡大に向けた取り組みも健康づくり対策のひとつだといえます。 

 

【 地域のつながりが時代とともに変化する 】 
 地域の付き合いが高齢者のストレスとして、上位に上がっていました。高齢化が進むなかで、冠婚葬

祭などの付き合いを大切に思う気持ちもある反面、経済的な負担や身体的な負担も大きいのではないで

しょうか。しかし、若い世代は地域の付き合いでストレスを感じていることはほとんどありませんでし

た。地区の行事等にも若い世代はあまり参加せず、壮年世代や高齢者が参加されており、時代の流れと

共に、特に若い世代ほど地域のつながりが希薄化しているのが現状です。今後の課題として、高齢者の

地域の負担を減らすことも必要と思われます。 



【 子育てママを支援する 】 
 子育て世代の30代女性はあまり自分の時間を持てず、ストレスを溜め込みやすい傾向にありました。

生活が子ども中心となり、また家事もこなさなければならない状況から、なかなか自分の時間が持てず

に上手くストレス解消ができにくい状況にあります。 

 このため、よりいっそう関係機関と連携しながら、子育て支援に力を入れていく必要があります。 

 

健診・医療 
【 地域での交流の場を 】 
 アンケートの結果より、「病院に行って診療以外に良いことがあるか」の設問に対し、「知人に会える、

情報が得られる」と答えられる高齢者がおられました。特に独居の方は病院に行けば人と話す機会を持

つことができます。このことからも、高齢者が地域で気軽に交流がもてるよう、既存の事業（サテライ

ト等）の拡大や充実、また高齢者福祉や地域支え合い事業と連携し対象者の掘り起こしをはじめ、必要

とされる方にサービスを紹介していく必要があります。 

 

その他 
【 タバコ対策 】 
 今回の計画ではタバコに対する対策は取り入れていませんが、保健センターでは健診後の事後フォロ

ーとして、また母子保健事業を通じてタバコに対する指導を行っています。またタバコを止めたい方を

対象とした禁煙支援事業「さらタバ学級」も 3 年間実施しました。 

最近ではタバコ税の増額や禁煙志向により、喫煙者の割合も減少傾向にあります。そのため今後は「分

煙」に力を入れ、喫煙者も非喫煙者も気持ちよく過ごせる環境づくりを目指し、分煙の必要性の周知や

講話などを行いながら、分煙している施設を増やすよう活動していきます。 

 

【 行政機関の横のつながりを 】 
 作業部会に参加された住民代表の方から「同じような事業を別々の課でされていることがあるが、一

緒にされるとよいのではないでしょうか」とご意見をいただきました。今回の健康増進計画を策定する

ために作業部会で各関係課の代表者と協議を行いましたが、連携して一緒に取り組める事業もあります。 

 今後は町として、各課や各関係機関と横の連携を持ちながら、計画を実行していきます。 



【 計画策定までのスケジュール 】 

【平成２２年度】 
  平成２２年９月～１１月：フォーカスグループインタビュー（２６ヶ所） 
 
【平成２３年度】 

 

H23 年度 
業 務 内 容 

4 月 5 月 6 月 7 月 8 月 9 月 10 月 11 月 12 月 1 月 2 月 3 月 

アンケート作成・プ

レテスト 

                        

アンケート 

配布・回収 

                        

アンケート 

データ入力 

                        

ア
ン
ケ
ー
ト
調
査 

アンケート 

分析・資料作成 

                        

統
計 

既存資料の収集・

基礎資料の作成 

                        

計画骨子案の作成 
                        

計画素案の作成 
                        

計画書の 

編集・校正等 

                        

計画書の 

印刷・製本 

                        

計
画
策
定 

ダイジェスト版 作

成・配布 

                        

策定委員会・作業

部会の立ち上げ 

                        

策定委員会 
               

①      ②  
 

委
員
会
・部
会 

作業部会 
               

①  ②  ③ ④   
 



【 高千穂町の良いところ 】 

  

最後の作業部会（第 4 回）で、「高千穂町の良いところをみんなで考えよう！」とテーマを決め、皆

さんに「私の思う高千穂町の良いところ」を出していただきました。以下のような様々なご意見をいた

だきました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 また、アンケートの結果でも 1 位：人が良い、2 位：素朴、3 位：あいさつするといったように、高

千穂町民の人の良さを感じているようです。 

 町民がもっと幸せになるために変えていくこともありますが、この高千穂の良いところは、10 年後も

その先も変わることがないよう、高千穂町の誇りとして守っていく必要があります。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜作業部会のメンバー＞ 

人の温かさ、

人柄が良い 

水がおいしい 

自然がきれい

で誇りに思う 

明 か り が 少 な

く、星がキレイ 

人柄が良いので

仕事がしやすい 

お肉（高千穂牛）

がおいしい 

夜が静かで

寝やすい 

よくあいさつを

してくれる 

子どもが素直 

保 育 園 や 学 校

の 給 食 が お い

しい 

高千穂の人は人が

いい、優しい 

子どもを連れて

歩いていると、声

をかけてくれる 



【 高千穂町健康増進計画策定委員会構成表 】 

役 職 氏 名 職 名 等 

委員長 興 梠 高 彦 高千穂町副町長 

副委員長 飯 干 金 光 保健福祉総合センター所長 

委 員 佐 藤 元 二 郎 西臼杵郡医師会 会長 

委 員 増 井 正 三 西臼杵郡歯科医師会 代表 

委 員 佐 藤 洋 文 高千穂町公民館連絡協議会 会長 

委 員 江 藤 享 子 高千穂町公民館女性連絡協議会 会長 

委 員 佐 藤 定 儀 高千穂町老人クラブ連合会 会長 

委 員 川 谷 智 之 高千穂保健所健康づくり課長 

委 員 江 藤 節 男 福祉保険課長 

委 員 樋 川 巧 三 企画観光課長 

委 員 奈 須 祐 雄 農林振興課長 

委 員 甲 斐 啓 利 建設課長 

委 員 甲 斐 教 也 教育委員会教育次長 

【 事務局 】 

吉 田 秀 男 保健福祉総合センター 参事 

佐 藤 講 子 保健福祉総合センター 保健予防係 主幹 

有 藤 多 津 子 保健福祉総合センター 保健予防係 主査 

藤 本 智 子 保健福祉総合センター 保健予防係 技師 

 



高千穂町健康増進計画策定委員会設置要綱 

 
 (設置) 
第１条 高千穂町の健康増進施策を計画的に推進するため健康増進法（平成１

４年法律第１０３号）第８条第２項の規定に基づく健康増進計画の策定にあ
たり、広く町民の意見を反映させるため、高千穂町健康増進計画策定委員会
（以下「策定委員会」という。）を設置する。 

 
(所掌事務) 

第２条 策定委員会は、次に掲げる事務を所掌する。 
（１） 健康増進計画の策定に関すること。 
（２） 健康増進計画の調査及び研究に関すること。 
（３） その他健康増進計画の策定に関し必要な事項に関すること。 
 
(組織) 

第３条 策定委員会は、委員長、副委員長及び委員で構成する。 
２ 委員長は副町長を、副委員長は保健福祉総合センター所長をもって充てる。 
３ 委員は、次に掲げる者のうちから、町長が委嘱し、又は任命する。 
（１） 医療関係者 
（２） 関係行政機関の代表者 
（３） 各種団体の代表者 
（４） その他町長が適当と認めるもの 
 
(委員の任期) 

第４条 委員の任期は、平成２４年３月３１日までとする。 
２ 委員が欠けた場合の補欠委員の任期は、前任者の残任期間とする。 
 
(委員長及び副委員長) 

第５条 委員長は、策定委員会を代長し、会務を総理する。 
２ 副委員長は、委員長を補佐し、委員長に事故があるとき、又は委員長が欠

けたときは、その職務を代理する。  
 
(会議) 

第６条 策定委員会は、委員長が招集する。 
２ 委員長は、会議の議長となる。 
３ 策定委員会の議事は、出席委員の過半数で決し、可否同数のときは、議長

の決するところによる。 
４ 策定委員会は、必要に応じて関係者の出席を求め、意見又は説明を聴くこ

とができる。 
 
(庶務) 

第７条 策定委員会の庶務は、保健福祉総合センターにおいて処理する。 
 
(その他) 

第 8 条 この要綱に定めるもののほか、策定委員会の運営に関し必要な事項は、
委員長が別に定める。 

 
附 則 

この要綱は、平成２３年１０月１日から施行する。 



【 高千穂町健康増進計画作業部会構成表 】 

 

 氏   名 職名等 部 門 

１ 藤本 昭人 福祉保険課 社会福祉係 運動・休養 

２ 藤本 圭司 企画観光課 地域振興係 運動・休養 

３ 奥田 弘哉 教育委員会 社会体育係 運動・休養 

４ 藤原 和也 建設課 都市計画係 運動・休養 

５ 首藤 倉子 高千穂町商工会 女性部代表 運動・休養 

６ 藤本 智子 保健福祉総合センター 保健予防係 運動・休養 

７ 富髙 八恵 同上 運動・休養 

８ 興梠 圭子 同上 運動・休養 

９ 飯干 綾佳 農林振興課 園芸特産係 栄養 

１０ 津田 紀子 高千穂保健所 健康増進担当 栄養 

１１ 佐藤 長利 高千穂地区農業協同組合 青年部代表 栄養 

１２ 小倉 和江 高千穂町公民館女性連絡協議会 代表 栄養 

１３ 有藤 多津子 保健福祉総合センター 保健予防係 栄養 

１４ 興梠 三津子 同上 栄養 

１５ 興梠 由衣 同上 栄養 

１６ 興梠 里香 福祉保険課 国保係 歯科・健診・医療 

１７ 甲斐 輝樹 高千穂町商工会 青年部代表 歯科・健診・医療 

１８ 冨高 リエ子 高千穂地区農業協同組合 女性部代表 歯科・健診・医療 

１９ 佐藤 洋文 高千穂町公民館連絡協議会 代表 歯科・健診・医療 

２０ 佐藤 講子 保健福祉総合センター 保健予防係 歯科・健診・医療 

２１ 飯干 ウメ 同上 歯科・健診・医療 

２２ 佐藤 文子 同上 歯科・健診・医療 

 



高千穂町健康増進計画作業部会設置要領 
 
 
(設置) 

第１条 高千穂町健康増進計画(以下「計画」という。)の基本構想を策定す
るため、高千穂町健康増進計画作業部会(以下「部会」という。)を設置す
る。 

 
(所掌事務) 

第２条 部会は、前条に規定する目的を達成するため、次に掲げる事項につ
いて協議するものとする。 

（１） 計画の策定に関する実態調査の分析・今後の推計に関すること。 
（２） 計画の素案・原案作成に関すること。 
（３） その他、計画の策定に必要と認められる事項に関すること。 
 
(組織) 

第３条 部会は、各関係機関代表または庁内関係課長より推薦をうけた、次
に掲げる者によって組織する。 

（１） 関係行政機関の担当者 
（２） 町民代表者 
 
(会議) 

第４条 部会は、必要に応じて保健福祉総合センターが招集する。 
２ 会議の進行等は、保健福祉総合センターが行うものとする。 
３ 部会は、必要に応じて部会員以外の出席を求めることができる。 
 
(庶務) 

第５条 部会の庶務は、保健福祉総合センターにおいて処理する。 
 
 
附 則 
この要領は、平成２３年１０月１日から施行する。 



【 健康で、幸せな暮らしができる町づくりのためのアンケート設問一覧 】 

 
次の設問に、当てはまる番号を○で囲んでください。（  ）の場合は書き入れてください。 

 
性  別   １．  男            ２．  女 
年  齢   １．  ２０代   ２．  ３０代    ３．４０代   ４．  ５０代   ５．  ６０代   ６．７０代 
世帯人数  同居家族（   ）人（自分を含め）  
保険種別  １．  国民健康保険     ２．  その他 
身体状況   ※身長（    ）cm     体重（     ）kg       ※分かる範囲で結構です。 
 

【１】 これからはあなたの健康感に関する質問です。 
 
問 1 どのような人が健康そうに見えますか。あなたの考えに近いものを3 つ選んでください。 

１．スポーツ（運動）をしている人          ２．活動的な人 
３．いつまでも若々しい人               ４．太りすぎず、痩せすぎでもない人  
５．顔色がよく、ツヤのある人            ６．明るく元気な人 
７．ウォーキング（ジョギング）をしている人    ８．朝から食欲がある人 
９．いつも笑顔の人                 １０．自分のことだけでなく、人のことを思いやれる人 
 

問２ どんな時に「健康だなぁ」と感じますか。あなたの考えに近いものを３つ選んでください。 
１．よく笑える時                     ２．便がすっきり出た時 
３．お酒がおいしい時                 ４．仕事をした後疲れを感じない時 
５．運動ができる事                  ６．ぐっすり眠れた時 
７．運動をして気持ちいい汗をかいた時      ８．ごはんがおいしい時 
９．物事を前向きにとれる時            １０．健診の結果がよかった時                         

１１．風邪を引かない時                １２．朝目覚めがいい時 
 
問３ どんな時に「幸せだなぁ」と感じますか。あなたの考えに近いものを4 つ選んでください。 

１．おいしい物を食べている時           ２．地域の行事や集まりに参加した時 
３．みんなで運動している時             ４．仕事や物事がうまくいった時 
５．家族と過ごしている時               ６．家族そろって食事をする時 
７．運動をしている時                 ８．自分の時間をゆっくり過ごしている時 
９．家族みんなが元気で笑っている時      １０．友達とおしゃべりをしている時 

 
問４ あなたは健康だと思いますか。 

１．はい          ２．いいえ          ３．どちらともいえない   
 

【２】 これからは栄養に関する質問です。 
 
問１ 朝ごはんは美味しく食べられますか。 

１．はい          ２．いいえ          ３．ときどき          ４．食べない 
 
問２ 満足のいく食事の基準はなんですか。1 つ選んでください。 

１．味     ２．量     ３．素材     ４．栄養バランス     ５．その他（       ） 
 
問３ 外食や市販の弁当、惣菜などを利用することはどのくらいありますか。 

１．週（   ）回くらい         ２．月（    ）回くらい          ３．ない  
問４ 外食や市販の弁当、惣菜を食べて味が濃いと思いますか。 

１．はい          ２．いいえ          ３．どちらともいえない          ４、食べない 
 
問５ あなたは家庭で食事を作ることはありますか。 

１．いつも         ２．ときどき         ３．作らない  



問６ 家族と一緒の食事は楽しいですか。 
１．はい     ２．いいえ     ３．どちらともいえない     ４．一緒に食べない     ５．１人暮らし 

 
問７ これからは男性も料理が出来たほうがいいと思いますか。 

１．はい     ２．いいえ     ３．どちらともいえない 
 
問８ 食べ物を選ぶ基準は何ですか。１つ選んでください。 

１．おいしい物      ２．体にいい物       ３．その他（      ） 
 
問９ 習慣的に間食をしますか。（嗜好品やジュース、漬物等も含む） 

１．する     ２．ときどき    ３．しない     問 12 へお進み下さい。 
 

問 10 問９で「１．する」「２．ときどき」と答えた方におたずねします。間食の時間はいつですか。（複数回答可） 
１．10 時頃   ２．15 時頃    ３．夕食前    ４．夕食後    ５．不定 

 
問 11 問 9 で「１．する」「２．ときどき」と答えた方におたずねします。間食の中身はなんですか。（複数回答可） 

１．菓子パン・だんご   ２．菓子類   ３．コーヒー（砂糖入り）・ジュース・スポーツ飲料 
４．カロリーゼロのジュース   ５．果物   ６．漬物   ７．あめ類   ８．栄養ドリンク 
９．乳酸飲料   10．その他（           ） 

 
問 12 お酒は飲みますか。 

１．ほぼ毎日  ２．週に５日以下  ３．月に２～３日程度   ４．ほとんど飲まない   【３】へお進み下さい。 
 

問 13 お酒を飲む方にお聞きします。お酒は 1 日（または１回）にどのくらい飲みますか。晩酌をされる方は普段の 
晩酌の量でお答え下さい。 

焼酎（  ）度：割る前の分量で（   ）合   ビール１缶 350cc（    ） 本 
その他（何を          どのくらい          ） 

 
問 14 お酒を飲む方にお聞きします。お酒を飲む理由を次の中から２つ選んでください。 

１．おいしいから     ２．晩酌     ３．付き合い     ４．ストレス解消 
５．仲間と一緒で楽しいから   ６．寝酒    ７．その他（          ） 

 

【３】 これからは休養に関する質問です。 
 
問１ 普段ぐっすり眠れますか。 

１．はい          ２．いいえ          ３．どちらともいえない 
 

問２ 朝、すっきり目が覚めますか。 
１．はい          ２．いいえ          ３．どちらともいえない 

 
問３ 何か気になって眠れないことがありますか。 

１．はい          ２．いいえ          ３．ときどき 
 
問４ 疲れを翌日まで持ち越すことがありますか。 

１．よくある        ２．ときどきある       ３．ほとんどない 
 
問５ 友達や近所の人と楽しく話したり過ごしたりすることがどのくらいありますか。 

１．ほぼ毎日     ２．週（   ）日くらい     ３．月（   ）日くらい     ４．ない 
問６ 1 日の中で、自分が好きなことを出来る時間はありますか。 

１．はい          ２．いいえ          ３．どちらともいえない 
 
問７ 健康より仕事を優先するほうですか。（家事も含む） 

１．はい          ２．いいえ          ３．どちらともいえない 
 
 



問８ 次の中であなたが最もストレスを感じるのは何ですか。１つ選んでください。 
１．仕事に関すること              ２．職場の人間関係に関すること 
３．地域の人間関係に関すること       ４．健康に関すること 
５．家族に関すること              ６．お金に関すること 
７．ストレスを感じない              ８．その他（          ） 

 
問９ タバコを吸いますか。 

１．吸う   ２．吸っていたがやめた    問 12 へお進み下さい。    ３．吸わない    問 13 へお進み下さい。 
                 

問 10 タバコを吸う方にお聞きします。タバコを吸われる理由に一番近いものを１つ選んでください。 
１．いらいらするから     ２．なんとなく        ３．おいしいから 
４．やせたいから        ５．かっこいいから     ６．その他（         ） 

 
問 11 タバコを吸う方にお聞きします。タバコをやめようと思ったことはありますか。 

１．ある               ２．ない 
 

問 12 タバコを吸っていたがやめた方にお聞きします。やめた理由に一番近いものを１つ選んでください。 
１．病気になったから     ２．自分の健康のため  ３．家族、周りの健康のため 
４．金銭面を考えて      ５．その他（           ） 

 
問 13 本町の公共施設（役場・公民館等）において、どのような分煙環境（場所を分けてタバコを吸うこと）を望みます

か。１つ選んで下さい。 
１．敷地内（駐車場・屋内を含む）禁煙          ２．屋内禁煙（屋外に喫煙所を設置） 
３．屋内に喫煙所を設置                   ４．必要ない 

 
問 14 自分のストレスを解消する方法を知っていますか。 

１．はい     ２．いいえ     ３．どちらともいえない     ４．ストレスを感じていない 
 
問 15 ストレス解消法を知っている方にお聞きします。あなたの一番のストレス解消法は何ですか。1 つ選んでくだ 

さい。 
１．おしゃべりをする          ２．睡眠をとる          ３．入浴（温泉を含む） 
４．おいしいものを食べる       ５．心の底から笑う       ６．指圧・マッサージを受ける 
７．アルコールを飲む          ８．音楽を聴く          ９．好きな運動をする 
１０．趣味を楽しむ          １１．その他（           ） 

 
問 16 悩みや心配事を相談できる人や場所はありますか。 

１．はい          ２．いいえ         ３．どちらともいえない 
 
問 17 ここ１週間で心の底から笑えることがありましたか。 

１．はい          ２．いいえ         ３．どちらともいえない   
 

【４】 これからは運動に関する質問です。 
 
問１ 運動をして体を動かすことで、「気持ちいい」と感じますか。 

１．はい          ２．いいえ          ３．どちらともいえない 
 
問２ 仕事以外でどれくらい運動（1 日で20 分以上）をしていますか。 

１．毎日     ２．週（   ）日     ３．月（   ）日     ４．していない    問 7 へお進み下さい。  
問３ 運動している方におたずねします。している一番の理由はなんですか。 1 つ選んでください。 

１．楽しいから ２．ストレス解消     ３．健康のため     ４．ダイエット    ５．その他（          ） 
 

問４ 運動をしている方にお聞きします。種目はなんですか。（複数回答可） 
１．ウォーキング（歩く）     ２．ジョギング     ３．バレー              ４．ミニバレー 
５．グランドゴルフ        ６．ミニテニス      ７．水泳・水中ウォーキング   ８．筋力トレーニング 
９．レクダンス           10．犬の散歩     １１．その他（           ） 



問５ 運動をしている方にお聞きします。運動する場所はどこですか。（複数回答可） 
１．学校体育館          ２．町公共施設（運動公園・体育館・温水プール）    ３．地区公民館・運動広場 
４．自宅               ５．自宅周辺        ６．町外の施設         ７．その他（         ） 

 
問６ 運動をしている方にお聞きします。誰と運動しますか。（複数回答可） 

１．ひとりで            ２．家族で          ３．友達と             ４．近所の方と 
５．サークル・クラブで      ６．その他（         ） 

 
問７ 運動をしていない方におたずねします。していない一番の理由はなんで すか。1 つ選んでください。 

１．時間がない          ２．足腰が痛いから    ３．仲間がいない       ４．仕事で体を動かしている 
５．面倒くさい           ６．必要性を感じない   ７．その他（           ） 

 
問８ 全ての人にお聞きします。「運動しているけど（したいけど）、これがあればなぁ」と思うものはありますか。 

（複数回答可） 
１．ない              ２．歩道           ３．運動施設（例えば          ） 
４．貸し出しできる運動器具（例えば           ） ５．気軽に参加できる運動行事（例えば          ） 
６．気軽に教えてくれるインストラクター（例えば            ）           ７．一緒にする仲間    
８．街灯              ９．その他（        ） 

 

【５】 これからは歯に関する質問です。 
 
問１ 毎日歯磨き（入れ歯も含む）をしていますか。（複数回答可） 

１．朝食後          ２．昼食後          ３．寝る前（夕食後）  
４．間食後          ５．ときどき          ６．しない 

 
問２ 歯は十分に磨けていると思いますか。（入れ歯も含む） 

１．はい            ２．いいえ          ３．どちらともいえない 
 
問３ 入れ歯を使っていますか。 

１．使っていない      ２．総入れ歯を使っている       ３．部分入れ歯を使っている 
 
問４ 定期的に歯科健診を受けていますか。 

１．はい            ２．いいえ          ３．ときどき 
 
問 5 歯科健診を受けていない方にお聞きします。受けていない一番の理由は何ですか。１つ選んでください。 

１．まだ必要ないと思うから    ２．歯の痛みがないから    ３．治療中だから    ４．忙しいから 
５．交通手段がないから      ６．お金がかかるから      ７．面倒くさい       ８．その他（        ） 

 

【６】 これからは健康診査（検診）・医療に関する質問です。 
 
問１ 自分の健康のために、健康診査※（がん検診）を受けることは大切なことだと思いますか。 
               ※健康診査･･･地域や職場、病院等で受ける血液検査・尿検査・身体測定などをいいます。 

１．思う                    ２．思わない 
 
問２ 年に 1 回健康診査（がん検診、レントゲン検診は含まない）を受けていますか。 

１．受けている            ２．（   ）年に 1 回受けている          ３．受けていない 
 
問３ 健康診査を受けていない方におたずねします。受けていない一番の理由は何ですか。１つ選んで下さい。 

１．まだ必要ないと思うから     ２．自分は健康だから     ３．病院にかかっているから 
４．忙しいから              ５．自分の受けたい時に受けられないから 
６．お金がかかるから         ７．面倒くさい          ８．その他（          ） 

 
問４ ４０歳以上の方にお聞きします。年に 1 回胃がん検診を受けていますか。 

１．受けている            ２．（   ）年に 1 回受けている          ３．受けていない 



 
問５ 胃がん検診を受けていない方におたずねします。受けていない一番の理由は何ですか。１つ選んで下さい。 

１．まだ必要ないと思うから     ２．自分は健康だから     ３．病院にかかっているから 
４．自分はがんにならないと思う  ５．忙しいから          ６．お金がかかるから 
７．面倒くさい  ８．検査内容がイヤ  ９．自分の受けたい時に受けられないから   １０．その他（        ） 
 

問６ ２０歳以上の女性の方にお聞きします。年に 1 回子宮がん検診を受けて いますか。 
１．受けている            ２．（   ）年に 1 回受けている          ３．受けていない 

 
問７ 子宮がん検診を受けていない方におたずねします。受けていない一番の理由は何ですか。１つ選んで下さい。 

１．まだ必要ないと思うから     ２．自分は健康だから     ３．病院にかかっているから 
４．自分はがんにならないと思う  ５．忙しいから          ６．お金がかかるから 
７．面倒くさい  ８．検査内容がイヤ  ９．自分の受けたい時に受けられないから   １０．その他（        ） 

 
問８ ３０歳以上の女性の方にお聞きします。年に 1 回乳がん検診を受けていますか。 

１．受けている            ２．（   ）年に 1 回受けている          ３．受けていない 
 

問９ 乳がん検診を受けていない方におたずねします。受けていない一番の理由は何ですか。１つ選んで下さい。 
１．まだ必要ないと思うから     ２．自分は健康だから     ３．病院にかかっているから 
４．自分はがんにならないと思う  ５．忙しいから          ６．お金がかかるから 
７．面倒くさい  ８．検査内容がイヤ  ９．自分の受けたい時に受けられないから   １０．その他（        ） 

 
問 10 あなたは慢性疾患で治療中または治療をしたことがありますか。（複数回答可） 

１．ない    ２．高血圧症   ３．糖尿病   ４．脂質異常症（高コレステロール血症）   ５．高尿酸血症（痛風） 
６．心臓病   ７．肝臓病     ８．腎臓病   ９．呼吸器疾患   10．整形外科疾患（膝・腰等）  
１１．骨粗鬆症          １２．治療を中断、放置している   １３．その他（           ） 

 
問 11 病院に行って、診察以外に良いことはありますか。（複数回答可） 

１．ない  ２．地域の情報が得られる  ３．知人に会える  ４．外出の機会が得られる   ５．その他（      ） 
 
問 12 病院に行かずに市販の薬を利用することがありますか。 

１．よくある              ２．ときどき                  ３．ない 
 

【７】 これからは高千穂町の地域性に関する質問です。   
 
問１ 地域の行事は楽しみですか。 

１．はい          ２．いいえ          ３．どちらともいえない 
 
問２ 最近、「地域の人に支えられているなぁ」と感じたことがありますか。 

１．はい          ２．いいえ          ３．どちらともいえない 
 
問３ 困った人のために何かしてあげたいと思いますか。 

１．はい          ２．いいえ          ３．どちらともいえない          ４．余裕がない 
 
問４ 高千穂町は暮しやすいと思いますか。 

１．はい          ２．いいえ          ３．どちらともいえない 
 
問５ 高千穂町民の特徴として「良いところだなぁ」と思いに近いものを次の中から3 つ選んでください。 

１．人が良い    ２．あいさつをする    ３．素朴    ４．穏やか    ５．まじめ    ６．気さく 
７．我慢強い    ８．世話やき        ９．働き者   10．気が利く  １１．ない 
 
 

ご協力ありがとうございました 

 



【 健康で、幸せな暮らしができる町づくりのためのアンケート結果一覧 】 

 

 

【 健康観 】 

設 問 項        目 割  合  等 

健康そうに見える人 

 １位 スポーツ（運動）をしている人 １７．０％ 

 ２位 明るく元気な人 １６．０％ 

 ３位 顔色がよく、ツヤのある人 １５．０％ 

 ４位 活発的な人 １３．０％ 

問１ 

 ５位 いつまでも若々しい人 ９．０％ 

自分は健康だと感じる時 

 １位 ごはんがおいしい時 １４．０％ 

 ２位 ぐっすり眠れた時 １２．０％ 

 ３位 運動をして気持ちいい汗をかいた時 １０．０％ 

 ４位 便がすっきり出た時 ９．０％ 

問２ 

 ５位 仕事をした後疲れを感じないとき ８．０％ 

自分は幸せだと感じる時 

 １位 家族みんなが元気で笑っている時 ２０．０％ 

 ２位 自分の時間をゆっくり過ごしている時 １５．０％ 

 ３位 仕事や物事がうまくいった時 １４．０％ 

 ４位 おいしい物を食べている時 １４．０％ 

問３ 

 ５位 家族と過ごしている時 １２．０％ 

問４ 自分は健康だと思う人 ５２．４％ 

 

 

【 栄 養 】 

設 問 項        目 割  合  等 

朝ごはんがおいしく食べられる人 ７６．８％ 
問１ 

朝ごはんを食べない人 ６．３％ 

満足いく味の基準 

栄養 ４６．３％ 

  味 ３９．０％ 

素材 １０．７％ 

問２ 

量 ３．７％ 

問３ 外食や市販の弁当、惣菜を利用しない人 １４．１％ 



問４ 外食や市販の弁当、惣菜を食べて味が濃いと思う人 ４２．６％ 

家庭で食事を作ることがあるか 

 いつも作る人 ４４．６％ 

 ときどき作る人 ２６．４％ 
問５ 

家庭で食事を作ることがない男性（男性回答者中） ４５．０％ 

問６ 家族と一緒の食事は楽しいと思う人 ８２．９％ 

問７ これからは男性も料理ができた方がいいと思う人 ８５．０％ 

 

 

【 栄 養 】 

設 問 項        目 割  合  等 

食べ物を選ぶ基準 

 １位 からだにいい物 ５４．７％ 

 ２位 おいしい物 ４１．８％ 
問８ 

 ３位 その他 ３．４％ 

習慣的に間食をする人 

 する ７８．９％ 問９ 

 ときどき ９０．８％ 

間食をする人の間食の時間帯 

 １位 １５時頃 ４１．０％ 

 ２位 不定 １９．３％ 

 ３位 １０時頃 １７．１％ 

 ４位 夕食後 １５．６％ 

問１０ 

 ５位 夕食前 ７．０％ 

間食をする人の間食の内容 

 １位 菓子類 ２４．８％ 

２位 コーヒー（砂糖入り）、ジュース、スポーツ飲料 ２１．６％ 

 ３位 菓子パン、だんご １６．５％ 

 ４位 果物 １２．７％ 

問１１ 

 ５位 乳酸飲料 ６．７％ 

お酒を飲む人 

 ほぼ毎日 ５５．７％ 問１２ 

 週５日以下 ２８．１％ 

飲酒習慣のある人の１回のアルコール量（全体） ３１．０ｇ 

飲酒習慣のある人の１回のアルコール量（男性） ３７．４ｇ 

１回アルコール量２０ｇ以上摂取する人（男性） ７３．１％ 
問１３ 

１回アルコール量２０ｇ以上摂取する人（女性） ３０．８％ 

お酒を飲む理由（全体） 問１４ 

 男性 女性 



１位 晩酌 おいしいから 

２位 おいしいから 仲間と一緒で楽しいから 

３位 付き合い ストレス解消 

４位 ストレス解消 晩酌 

５位 仲間と一緒で楽しいから 付き合い 

 

 

【 休 養 】 

設 問 項        目 割  合  等 

問１ 普段ぐっすり眠れる人 ６６．７％ 

問２ 朝すっきり目覚める人 ５２．４％ 

問３ 何か気になって眠れないことがある人 １１．４％ 

疲れを翌日まで持ち越すことあるか 

よくある １２．９％ 問４ 

ときどきある ６３．９％ 

問５ 友達や近所の人と楽しく話したり過ごしたりすることのない人 ８．４％ 

問６ １日の中で、時間が好きなことを出来る時間がある人 ６０．６％ 

問７ 健康より仕事（家事を含む）を優先する人 ３９．７％ 

 

 

【 休 養 】 

設 問 項        目 割  合  等 

最もストレスを感じること（全体） 

１位 仕事 

２位 家族 

３位 感じない 

４位 職場の人間関係 

問８ 

５位 健康 

男性 ３５．６％ 
問９ タバコを吸う人    

女性 ４．７％ 

タバコを吸う一番の理由（喫煙者：全体） 

１位 なんとなく 

２位 おいしいから 
問１０ 

３位 イライラするから 

問１１ タバコをやめようと思ったことがある人（喫煙者） ７７．５% 

タバコをやめた一番の理由（やめた人：全体） 

１位 自分の健康 

２位 家族・周りの健康 
問１２ 

３位 金銭面 



3位 病気になったから 

公共施設において、望む分煙環境（全体） 

屋内禁煙 ５８．６% 

屋内に喫煙所を設置 ２２．０% 

敷地内禁煙 １０．７% 

問１３ 

必要ない ８．７% 

問１４ 自分のストレス解消法を知っている人 ４８．８％ 

ストレス解消法（全体） 

１位 趣味 

２位 おしゃべり 
問１５ 

３位 睡眠 

問１６ 悩みや心配事を相談できる人や場所がある人 ６１．９% 

問１７ ここ１週間で心の底から笑えることがあった人 ５６．０% 

 

 

【 運 動 】 

設 問 項        目 割  合  等 

問１ 運動をして体を動かすことで「気持ちいい」と感じる人 ６９．８％ 

問２ 仕事以外で週１回以上の運動習慣のある人 ３８．７％ 

運動をしている一番の理由（運動している人：全体） 

１位 健康のため ６０．７% 

２位 楽しいから ２５．２% 

３位 ダイエット ８．６% 

４位 ストレス解消 ３．１% 

問３ 

５位 その他 ２．５% 

 

 

 

 

 

 

【 運 動 】 

設 問 項        目 割  合  等 

運動種目別愛好者推定人数 

１位 ウォーキング 約１，４７７人 

２位 その他 約６２６人 

３位 ミニバレー 約３５８人 

４位 筋力トレーニング 約３２１人 

問４ 

５位 犬の散歩 約３０５人 



６位 グランドゴルフ 約２５１人 

７位 バレー 約２３０人 

８位 ジョギング 約２１４人 

９位 水泳・水中ウォーキング 約１４４人 

１０位 レクダンス 約１０７人 

１１位 ミニテニス 約９１人 

運動をする場所（運動をしている人：全体） 

自宅周辺 ３６．７％ 

町公共施設（運動公園・体育館・温水プール） ２６．５％ 

自宅 １１．６％ 

学校体育館 １０．７％ 

地区公民館・運動広場 ６．０％ 

その他 ６．０％ 

問５ 

町外の施設 ２．３％ 

誰と運動するか（運動している人：全体） 

１位 ひとりで 

２位 サークル・クラブで 

３位 友達と 

４位 家族で 

５位 近所の方と 

問６ 

５位 その他 

運動していない一番の理由（運動していない人：全体） 

 時間がない ３０．６％ 

 仕事で体を動かしている ２４．３％ 

 面倒くさい １５．７％ 

 足腰が痛いから １４．５％ 

 その他 ６．８％ 

 必要性を感じない ６．０％ 

問７ 

 仲間がいない ２．１％ 

運動する環境に必要なもの（全ての人） 

ない ３２．５％ 

街灯 １４．０％ 

一緒に運動する仲間 １３．７％ 

運動施設 １２．９％ 

歩道 ９．１％ 

気軽に参加できる運動行事 ５．４％ 

気軽に教えてくれるインストラクター ５．１％ 

貸し出しできる運動器具 ４．０％ 

問８ 

その他 ３．５％ 



 

 

 

 

【 歯 科 】 

設 問 項        目 割  合  等 

歯磨きをしている時間帯 

朝食後 ４２．７％ 

寝る前（夕食後） ３５．６％ 

昼食後 １７．８％ 

間食後 ２．０％ 

ときどき １．７％ 

問１ 

しない ０．３％ 

問２ 歯を十分に磨けていると思う人 ４５．２％ 

問３ 入れ歯を使っていない人 ６７．０％ 

問４ 定期的に歯科健診を受けている人 １３．３％ 

歯科健診を受けていない一番の理由（歯科健診を受けていない人） 

１位 歯の痛みがないから 

２位 忙しいから 

３位 まだ必要ないと思うから 

４位 面倒くさい 

５位 お金がかかるから 

６位 その他 

７位 治療中だから 

問５ 

８位 交通手段がないから 

 

 

【 健診・医療 】 

設 問 項        目 割  合  等 

問１ 健康のために健康診査（がん検診）を受けることが必要だと思う人 ９８．２％ 

問２ 年に１回健康診査（がん検診、レントゲン検診は含まない）を受けている人 ６８．６％ 

健康診査を受けていない理由 

１位 病院にかかっているから 

２位 忙しいから 

３位 自分の受けたいときに受けられないから 

４位 まだ必要ないと思うから 

５位 面倒くさい 

問３ 

５位 お金がかかるから 

問４ 年に１回胃がん検診を受けている人（４０歳以上） ３９．１％ 



胃がん検診を受けていない理由 

１位 まだ必要ないと思うから 

２位 自分の受けたいときに受けられないから 

２位 忙しいから 

４位 病院にかかっているから 

問５ 

５位 その他 

問６ 年に１回子宮がん検診を受けている人（２０歳以上の女性） ３２．６％ 

子宮がん検診を受けていない理由 

１位 その他 

２位 自分の受けたいときに受けられないから 

３位 病院にかかっているから 

４位 検査内容が嫌だから 

問７ 

５位 忙しいから 

問８ 年に１回乳がん検診を受けている人（３０歳以上の女性） ３５．６％ 

 

【 健診・医療 】 

設 問 項        目 割  合  等 

乳がん検診を受けていない理由 

１位 自分の受けたいときに受けられないから 

２位 病院にかかっているから 

３位 その他 

４位 検査内容が嫌だから 

問９ 

５位 面倒くさい 

問１０ 慢性疾患で治療中または治療したことのある人 ４９．８％ 

問１１ 病院に行って、診察以外に良いことがある人 ３１．０％ 

病院に行かずに市販の薬を利用することがある人 

よくある １５．９％ 問１２ 

時々ある ５２．２％ 

 

 

【 地域性 】 

設 問 項        目 割  合  等 

問１ 地域の行事が楽しみな人 ３３．２％ 

問２ 最近、「地域の人に支えられているなぁ」と感じたことがある人 ５０．３％ 

問３ 困った人のために何かしてあげたいと思う人 ６９．９％ 

問４ 高千穂町は暮らしやすいと思う人 ６０．７％ 

高千穂町民の特徴として「良いところだなぁ」と思うところ 

１位 人が良い 

問５ 

２位 素朴 



３位 あいさつをする 

４位 穏やか 

５位 気さく 

６位 世話やき 

７位 働き者 

８位 まじめ 

９位 我慢強い 

１０位 ない 

１１位 気が利く 

 



【 分野別行動計画図 】 

【 栄 養１ 】 『 家族の笑顔は食卓から 』 
 

目標 現状と課題 
住民ができ 
そうなこと 

家族ができ 
そうなこと 

地域ができ 
そうなこと 

行政・関係機関が 
できそうなこと 

具体的数値
目標 

 
【1 日の始まりは
朝ごはんから】 
 

○ 朝食を食べる習
慣を持つことが
できる 

 

 
 
 
 

○ 20～40 代の朝
食 の 欠 食 者 が
多い 

 
○ 特 に 20 代 は

19.6％と高い 
 

 
 
 
 

○ 朝10分早く起き
る 

 
○ まずは何かを食

べる 

 
 
 
 

○ 家族そろって朝
食を食べる 

○ 「早寝・早起き・
朝ごはん」のル
ールを作る 

○ 起きたらすぐに
食 べ れ るよう
に、食卓に朝食
の準備をしてお
く 

 
 
 
 

○ 町民同士で「朝
ご は ん 食 べ
た？」と声かけ
し合う」 

○ 公民館にポスタ
ーを貼る 

○ 起きたらすぐに
食 べ れ るよう
に、食卓に朝食
の準備をしてお
く 

 
 
 
 
新 
 
新 
 
新 
 
既 

 
 
 
 

○ 小学生にポスター
を公募する 

○ 朝ごはんメニュー
コンテストの実施 

○ 生 活 リズムの 講
話 

○ 乳幼児健診時に
家庭での朝食の
必要性を伝える 

 
 
・朝ごはんをお
いしく食べられ
ている人 
76.3％⇒85.0％ 
 
・家族との食事
は楽しいと思う
人 
82.9％⇒85.0％ 
 
･朝食欠食者 
6.3％⇒3.0％ 

 
【間食は果物、牛
乳、手作りのもの
で】 
 

○ 習慣的な菓子類
の間食を減らす
ことができる 

 
○ 間食に、果物や

牛乳を選ぶこと
ができる 

 

 
 
 
 
 

○ 習 慣 的 に間 食
する人の割合が
高い 

 
○ 間 食 の 内 容 が

全 体 で菓 子 類
が 1 位、果物は
4 位である 

 

 
 
 
 
 

○ 間 食 を減 らす
（間食をしない
日をつくる） 

 
○ 菓 子 類 を買 わ

ない 
 
○ 間 食 の 内 容 を

考える 
 
○ 間 食には 果物

や牛乳を選ぶ 

 
 
 
 
 

○ 菓 子 類 の 買 い
置きをしない 

 
○ 休 憩 時 に菓 子

は出さない 
 
○ 菓 子 類 を目 に

見えるところに
置かない 

 
○ 休 憩 時 では 果

物 や 牛 乳 を出
す 

 
○ 親 子 でおや つ

作り 

 
 
 
 
 

○ もてなしのお茶
には菓子をつけ
ない 

 
○ 昔ながらの手作

りおやつ作り会
の開催 

 
 
 
 
 
新 
 
 
 
 
新 
 
 
 
新 
 
 
 
既 
 
 
 
既 

 
 
 
 
 

○ 健康教室時に実
際の砂糖や油の
量を視覚的に講
話に取り入れる 

 
○ 乳幼児健診時に

家族での間食の
取り方を指導する 

 
○ 嗜好品類のカロリ

ーや砂糖の量の
ポスターを貼る 

 
○ 健康教室時に嗜

好品のカロリーを
示す講話を実施 

 
○ 果物や牛乳を間

食で摂取すること
を勧める 

 
・習慣的な間食 
（する） 
男 31.8％ 
    ⇒22.0％ 
女 47.1％ 
    ⇒37.0％ 
（ときどき） 
男 49.1％ 
    ⇒維持 
女 43.7％ 
    ⇒維持 
 
・10 時、15 時以
外に間食する
人 
42.0％⇒30.0％ 
 
･間食の内容 
菓子類 24.8％ 
果物  12.7％ 
⇒菓子類を減
らす、果物を増
や す、牛 乳 は
追加でモニタリ
ング 

 
【家族みんなで楽
しく食事づくり】 
 

○ 男性も家庭で料
理を作ることが
できる 

 
○ 料理についての

知識を高めるこ
とができる 

 

 
 
 
 

○ 男性も料理がで
きた方が良いと
思 う人 の 割 合
が、各世代共に
高い（特に 20 代
約 8 割、30 代約
9 割）のに、家庭
で料理を作るこ
とがない男性が
多い 

 
○ 男 性 は 料 理 の

作り方が分から
ない人、もしくは
自信がない人が
多いのではない
か 

 

 
 
 
 

○ 作ってくれた時
に感謝の 気持
ちをしかり伝え
る 

 
○ 料理を作る時に

男性を誘う 
 
○ 男 性 に料 理 を

教える 
 
○ まずは 食 べ 物

のことを知る 

 
 
 
 

○ 料理を作る時に
男性に声かけを
する 

 
○ 「家庭で料理を

作る日」を決め
る 

 ⇒男性が料理を
作れるようにな
ったら、「男性が
料理を作る日」
にステップアップ 

 
 
 
 

○ 男性が奥さんや
家 族 のために
料理を作り、も
てなすイベント
を開催する 

 
○ 会食をする集ま

りの時には、自
慢の一品を持ち
寄る 

 
 
 
 
新 
 
 
 
新 
 
 
新 
 
 
 
既 
 
 
 

 
 
 
 

○ 世代別での男性
の料理教室の開
催 

 
○ 男性食生活推進

員の養成 
 
○ 季節のイベントに

合わせて、親子の
料理教室の開催 

 
○ 男性のための料

理教室の開催（40
～74 歳） 

 
 
 
 
・男性も料理が
できた方 が 良
いと思う人 
85.0％⇒100％ 
 
・家庭で食事を
作ることがない
男性 
59.5％⇒45.0％ 
 
・男 性 食 生 活
改善推進員の
人数 

0 人⇒5 人 
 



【 栄 養２ 】 『 家族の笑顔は食卓から 』 
 

目標 現状と課題 
住民ができ 
そうなこと 

家族ができ 
そうなこと 

地域ができ 
そうなこと 

行政・関係機関が 
できそうなこと 

具体的数値
目標 

 
【うす味は減塩の
第１歩】 
 

○ 塩分の適正量を
知ることができ
る 

 
○ 塩分摂取量を減

らすことができる 
 
○ 外 食 や 市 販 の

弁当、惣菜等を
上手に利用する
ことができる 

 

 
 
 
 

○ 外 食 や 市 販 の
弁当、惣菜等を
利用している人
の 割 合 が 若 い
世代ほど多く、
特 に女 性 が 多
い 

 
○ 外 食 や 市 販 の

弁当、惣菜等を
食べて、味が濃
いと思う人の割
合は約 4 割だ
が、濃いと思わ
ない人と、どちら
ともいえない人
の割合は約 5 割
である 

 

 
 
 
 

○ 漬物を食べる量
を減らす 

 
○ 料 理 の 味 をみ

てから醤油をか
ける 

 
○ 調理時の最後

の一振りをやめ
る 

 
○ 手作りの弁当を

作る 
 
○ 市 販 の 弁 当 を

食べる時は、漬
物、佃煮などは
残す 

 
○ 塩分量が示して

あるものは量を
確認して選ぶ 

  

 
 
 
 

○ 食 卓 に醤 油 を
置かない 

 
○ 漬 物 を小 皿 で

出す 
 
○ 漬物を毎食出さ

ないようにする 
 
○ 手作り弁当を作

る 

 
 
 
 

○ おもてなしのお
茶に漬物をつけ
ない 

 
 
 
 
新 
 
 
 
 
新 
 
 
既 
 
 
 
既 

 
 
 
 

○ 健康教室時に実
際の塩分量を視
覚的に講話に取り
入れる 

 
○ イベント時にうす

味レシピの配布 
 
○ 健康教室での減

塩の必要性に関
する講話 

 
○ 地区の料理教室

の開催 

 
 
 
 
・外 食 や 市 販
の 弁 当 、惣 菜
を食べて味が
濃いと思う人 
42.6％⇒60.0％ 

 
【からだに良いア
ルコールの量を知
ろう】 
 

○ 飲酒の適正量を
知ることができ
る 

 
○ 週に 1 日休肝日

をつくることがで
きる 

 

 
 
 
 
 

○ 男 性 の 飲 酒 習
慣のある人の、
１日のアルコー
ル 量 が 適 正 量
の 2 倍 近 く
（37.4g）と多い 

 
○ 男性で適正量を

上回っている人
の割合が73.1％
と高い 

 

 
 
 
 
 

○ 適 正 量 を自 覚
する 

 
○ 1 日の飲酒量を

決めてから飲む 
 
○ まずは週 1 日か

ら、休肝日をつ
くる 

 
 
 
 
 

○ 家庭内でアルコ
ールの量や休
肝日をつくる事
などルールをつ
くる 

（例：適量を超えた
ら罰ゲーム（お風
呂掃除）など） 
 
○ アルコール類の

買い置きをしな
い 

 
 
 
 
 

○ 会 合の後 に飲
み会をする習慣
を改める 

 
○ 公民館にアルコ

ール類のストッ
クを置かない 

 
○ アルコール適正

量や休肝日の
すすめ 等 の ポ
スターを公民館
に貼る 

 
 
 
 
 
新 
 
 
新 
 
 
 
 
 
新 
 
 
 
既 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

○ 肝臓病教室の実
施 

 
○ アルコール講座を

実 施 （講 座 の 中
で、肝臓にやさし
いおつまみ等も伝
えていく） 

 
○ 飲酒量が増える

時期を狙って、チ
ラシでの周知 

 
○ 町広報での適正

量やアルコールの
影響についての
周知 

 
 
 
 
 
・アルコールを
飲む人 
（ほぼ毎日） 
男 47.9％ 
    ⇒30.0％ 
女 7.8％ 
    ⇒5.0％ 
（週 5 日以下） 
男 16.8％ 
    ⇒30.0％ 
女 11.3％ 
    ⇒15.0％ 
 
・飲酒習慣のあ
る人の 1 日の
アルコール量 
全体 31.0％ 
    ⇒20.0％ 
男 37.4％ 
    ⇒20.0％ 
 
・1 日にアルコ
ール量 20g 以
上摂取する人 
男 73.1％ 
    ⇒50.0％ 
女 30.8％ 
    ⇒維持 
 
 
 
 
 
 



【 運 動１ 】 『 楽しい運動笑顔の家族 』 
 

目標 現状と課題 
住民ができ 
そうなこと 

家族ができ 
そうなこと 

地域ができ 
そうなこと 

行政・関係機関が 
できそうなこと 

具体的数値
目標 

 
【生活の中で、今
よりちょっと多め
に体を動かそう】 
 

○ 運動する機会を
持つことができ
る 

 
○ 生活の中で体を

動かすことがで
きる 

 

 
 
 
 
 

○ 体を動かすこと
で気持ちいいと
感じる人の割合
は 7 割と高い
が、実際に運動
している人の割
合は 5 割以下と
低い 

 
○ 好きなことをす

る時間がある人
は 6 割と高い
が、運動をする
人は少ない 

 

 
 
 
 
 

○ 運動できる機会
（教室やイベン
トなど）に積極
的に参加する 

 
○ 運動するための

「自 分 の 目
標！！」を持つ 

 
○ 生活しながら体

を動かす 
 
○ わざと動線を長

くして、体 を動
かしていく 

 
 
 
 
 

○ 運動する家族を
快く送り出す 

 
○ 家族が運動す

る時は、育児や
家事を協力する 

 
 
 
 
 

○ 地域ごとのスポ
ーツイベントの
開催 

 
○ 地域ごとでの歩

こう会等の開催 
 
○ 行政の教室卒

業後、自主活動
としての運動の
継続 

 
 
 
 
 
新 
 
 
 
新 
 
新 
 
 
 
新 
 
 
 
 
 
新 
 
新 
 
既 
 
 
既 
 
 
既 
 
 
既 
 
 
 
 
既 
 
 
既 

 
 
 
 
 

○ 高千穂で体験しに
くい内容の教室の
開催（ヨガ・ピラテ
ィス等） 

○ 親子で参加できる
運動教室の開催 

○ 時期に合わせた
体育施設の無料
貸し出し（GW、お
盆、成人式等） 

○ すこやか館の講
師とげんき荘の運
動教室とのタイア
ップで、無料教室
体験できるような
取り組みをする 

○ 各運動教室、イベ
ントPR の工夫 

○ 「貯筋貯金運動」
の普及啓発 

○ 男性運動教室「男
塾」（30～59 歳）の
実施 

○ 女性運動教室「美
ボディ教室」（30～
59 歳）の実施 

○ 生きがい健康教
室「てくてく」（65 歳
～）の実施 

○ すこやか館での教
室の実施（ヨガ教
室、アクアビクス、
成人水泳教室） 

○ レクリエーションま
つりの 参 加 者 へ
の呼びかけ 

○ ニュースポーツの
無料貸し出し 

 

 
 
 
 
 
・運動して気持
ちいいと感じる
人 
69.8％⇒80.0％ 
 
・運動習慣のあ
る人 
（週 1 回以上） 
38.7％⇒50.0％ 
 
・家族や仲間と
運動する人 
59.5％ 

⇒増やす 

 
【まずは 10 分！
みんなで楽しくウ
ォーキング】 
 

○ ウォーキングし
やすい環境をつ
くることができる 

 
○ 生活の中にウォ

ーキングを取り
入れることがで
きる 

 
 
 
 
 

○ ウォーキングし
ている人が多い 

○ 男性は 1 人でも
歩くが、女性は
2 人以上（仲間）
で歩く 

○ 男 性 は 通 勤 で
歩いている人も
多い 

○ 町 中 には 街 灯
があるが、地域
には 街 灯 が な
く、歩きづらい 

 

 
 
 
 
 

○ 「ま ず は 10
分！」から歩い
てみる 

 
○ 短い距離でも歩

く 
 
○ 少し遠い所に車

を停めて、通勤
する 

 
○ 飲み会の時は、

少しの距離でも
歩いて通勤する 

 
 
 
 
 

○ ウォーキングす
る家族を快く送
り出す 

 
○ 通勤する家族を

車で送る時は、
ちょっと手前で
降ろして協力す
る 

 
 
 
 
 

○ 探訪しながら地
域でウォーキン
グ 

○ 地域ごとでのウ
ォーキング大会
の開催 

○ 地域ごとでのウ
ォーキングマッ
プの作成と整備
（例：A 地点から
B 地点まで○分
歩いたら体力年
齢 ○ 歳 などの
標識など） 

 
 
 
 
 
新 
 
新 
 
 
新 
 
 
 
新 
 
既 

 
 
 
 
 

○ 地区別ウォーキン
グ教室の開催 

○ 家族（親子）ウォ
ーキング教室 の
開催 

○ 高千穂温泉周辺
の駐車場を無料
開放し、通勤時の
ウォーキングを促
す 

○ 必要な場所への
街灯設置 

○ 運動公園の街灯
を設置する 

 
 
 

 
 
 
 
 
・ウォーキング
推定愛好者 
1,477 人 
   ⇒増やす 



【 運 動２ 】 『 楽しい運動笑顔の家族 』 
 

目標 現状と課題 
住民ができ 
そうなこと 

家族ができ 
そうなこと 

地域ができ 
そうなこと 

行政・関係機関が 
できそうなこと 

具体的数値
目標 

 
【貯筋貯金運動の
ススメ】 
 

○ 「貯 筋 貯 金 運
動」を知り、進ん
で行うことができ
る 

 
○ 自分に合った筋

力トレーニング
の方法を知るこ
とができる 

 
○ 自宅で筋力トレ

ーニングができ
るようになる 

 
○ すこやか館の教

室を利用する 
 

 
 
 
 

○ 加齢と共に筋力
が低下する 

 
○ 筋力を維持した

いが、やり方が
わからない 

 
○ すこやか館の活

用、また教室の
周知が弱い 

 
○ お金を出して運

動をするという
感覚がない 

 
 

 
 
 
 

○ 生 活 の 中 で筋
力トレーニング
を 1 つでも行う
（例：歯磨きスク
ワットなど） 

 
○ 筋トレが難しい

人は、散歩を日
常的に行う 

 
○ 興 味 のある教

室には参加して
みる 

 

 
 
 
 

○ 運 動 する家 族
に温 か い声 か
けをする 

 
 
 
 

○ スポーツ推進委
員の協力やニュ
ースポーツを活
用して、地域で
運動する 

 
○ 行事や会合の

時に、ちょこっと
した運動を行う 

 
 
 
 
新 
 
 
 
 
 
新 
 
 
 
 
既 
 
 
 

 
 
 
 

○ 町独自の体操（貯
筋貯金運動）をつ
くり、テレビ高千穂
を活用して普及さ
せる 

 
○ 町広報や、テレビ

高 千 穂 を活 用 し
て、筋トレ方法を
周知する 

 
○ すこやか館の教

室の周知 

 
 
 
 
・運動して気持
ちいいと感じる
人 
69.8％⇒80.0％ 
 
・運動習慣のあ
る人 
（週 1 回以上） 
38.7％⇒50.0％ 
 
・家族や仲間と
運動する人 
59.5％ 
⇒増やす 

 
【楽しい運動で理
想のカラダづくり】 
 

○ 自分の BMI を知
り、適正体重を
維持することが
できる 

 

 
 
 
 

○ 男性は BMI が
25 以上の人が
運動している割
合が高く、女性
はBMI25未満の
人が運動をして
いる割合が高い 

 
○ 男 性 は 肥 満 解

消のために運動
をし、女性は運
動をしないこと
で肥満になりや
すい 

 

 
 
 
 

○ 自分の適正体
重を知る 

 
○ 自分のBMIを知

る 
 
○ 自分の体脂肪

率を知る 
 
○ BMI25 以 上 の

人は、ベルトの
穴を1 つ縮める 

 
 
 
 

○ 家に体重計（体
脂 肪 計 ）を置
き、家族みんな
で測り合う 

 
○ 「体重測った？」

と声をかけ合う 

 
 
 
 

○ 会合や集まりの
時に運動を取り
入れる 

 
○ 公民館等 の人

が集まる場所に
体重計（体脂肪
計）を置く 

 
 
 
 
新 
 
 
新 
 
 
 
新 
 
 
 
既 
 
 
 
既 
 
 
既 
 

 
 
 
 

○ 体重記録表の無
料配布 

 
○ げんき荘 での 無

料体重・体脂肪測
定の周知 

 
○ 役場や出張所に

体重計・体脂肪計
の設置 

 
○ 男女別運動教室

の実施（男塾・美
ボディ教室） 

 
○ 国保特定保健指

導の実施 
 
○ イベントや集まり

などでの、出前体
重・体脂肪測定の
実施 

 
 
 
 
・BMI25 以上の
人 
男 28.2％ 
    ⇒20.0％ 
女 17.7％ 
    ⇒15.0％ 
 
・特 定 健 診 の
結果、メタボリ
ックシンドロー
ムと判定された
人 
該当者 20.2％ 
予備軍 8.4％ 
非該当者 71.4 
 
⇒該当者の割
合を減らす、非
該当者の割合
を増やす 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



【 休 養１ 】 『 休養上手で笑顔の家族 』 
 

目標 現状と課題 
住民ができ 
そうなこと 

家族ができ 
そうなこと 

地域ができ 
そうなこと 

行政・関係機関が 
できそうなこと 

具体的数値
目標 

 
【ぐっすり眠って毎
日リフレッシュ！】 
 

○ ぐっすり眠れて
いると感じること
ができる 

 
○ 生活リズムを整

えることができる 
 
○ 十分な休養をと

ることができる 
 

 
 

○ 6 割の人はぐっ
すりと眠れてい
る 

○ ぐっすり眠れる
時もあればそう
でない時もある 

○ 女 性 の 方 が 眠
れない傾向にあ
る 

○ 20 代 （特 に男
性）は夜遅くま
で起きており、
生活リズムが乱
れている 

○ 60 代女性は何
か気になって眠
れない傾向にあ
る。家族（介護
やこどものこと）
に関することが
気になるのでは
ないか 

○ 40～60 代男性
はあまり疲れを
持ち越さない 

○ 30 代男性は疲
れを持ち越しや
すい 

○ 30 代女性の疲
れ は 子 育 ての
疲れが原因  

 
 
 
 

○ 週に1 回はいつ
もより1 時間早
く寝る 

 
○ 仕事の休憩中

に 10～15 分の
昼寝をして、リ
フレッシュする 

 
○ 体調 の悪 い時

は無理せず休
む 

 
○ 必要に応じて、

医 療 機 関 を受
診する 

 
○ 頑張りすぎず、

時 には 周 囲 に
頼る 

 
 
 
 

○ みんなが早く寝
れるように家族
で手伝う 

 
○ 家族が体調が

悪い時・大変な
時は、互いに助
け合う 

 
○ 必要に応じて受

診を勧め、家族
を支える 

 
 
 
 

○ どんなことでも
助 け合 いの 気
持ちを持ち、協
力しあう 

 
○ 地域の人が心

の 健 康 で悩 ん
でいたら声をか
けたり、相談窓
口への橋渡しを
する 

 
○ キャンドルナイ

ト活動の普及 

 
 
 
 
新 
 
 
 
 
新 
 
新 
 
 
既 

 
 
 
 

○ がまだせ若竹会
議 生 活 リズム部
会と協力し、成人
の 生 活 リズムの
重要性を周知 

○ 睡眠障害講座等
の実施 

○ 効果的な昼寝の
方法の普及と周
知 

○ こころの相談電話
の周知 

 
 
 
 
・普段ぐっすり
眠れる人 
66.7％⇒75.0％ 
 
・朝すっきり目
覚める人 
52.4％⇒65.0％ 
 
・何か気になっ
て眠れないこと
がある人 
11.4％⇒減らす 
 
・疲れを翌日ま
で持ち越すこと
がある人 
12.9％⇒減らす 

 
【ストレスを上手に
解消！溜め込ま
ない】 
 

○ 上手にストレス
発散することが
できる 

 
○ 自分に合ったス

トレス発散法を
知ることができ
る 

 

 
 

○ 女性はストレス
発散が苦手。話
すことがストレス
発散 

○ 男性はストレス
発散が様々（個
人） 

○ 女性はストレス
を持ち越しやす
い 

○ 家庭のことで幸
せ を感 じる反
面、家族のこと
でストレスを感じ
ている 

○ 30～40 代は仕
事が忙しく、余
裕がない 

○ 仕事をストレス
と感じる人が最
も多い 

○ 仕事がある人も
ない人もストレ
スとなっている 

○ 自分の好きなこ
とをする時間が
ある人は 6 割い
るが、子育て世
代 の 女 性 では
自分の時間を持
てない人が多い 

 
 
 
 
 

○ 週に 1 回でも自
分 の 時 間 を持
つ 

 
○ 自分に合ったス

トレス解消法を
見つける 

 
○ ストレスを溜め

込まないための
対処法を知る 

 
 
 
 
 

○ 家族が仕事か
ら帰ってきたり、
家事を終えた後
に は 「お 疲 れ
様」と声をかけ
る 

 
○ 家族が自分の

時間を持てるよ
うに、協力し合
う 

 
○ 家族のストレス

による変化に気
付いた時に、声
をかけ合う 

 
 
 
 
 

○ 地域の中で、人
に会った時には
あいさつをし、
会話を楽しむ 

 
○ 職場では、職員

の 体 だけでな
く、心の健康に
も気を配る 

 
 
 
 
 
新 
 
 
 
 
新 
 
 
 
新 
 
 
 
新 

 
 
 
 
 

○ リラックス法やスト
レス解消法・対処
法に関する講座
の開催 

 
○ ストレス解消とな

るレクリエーション
の実施 

 
○ 心の健康に関す

る講師を招いて講
演会の開催 

 
○ 職場のメメンタル

ヘルスの必要性
の周知 

 
 
 
 
 
・友 達 や 近 所
の人と楽しく話
したり過ごした
りすることのな
い人 
8.4％⇒減らす 
 
・1 日の中で自
分の好きなこと
をできる時間が
ある人 
60.6％⇒70.0％ 
 
・健康より仕事
を優先する人 
39.7％⇒30.0％ 
 
・自分のストレ
ス解消法 を知
っている人 
48.8％⇒70.0％ 
 
・1 週間で心の
底から笑えるこ
とがあった人 
56.0⇒増やす 



【 休 養２ 】 『 休養上手で笑顔の家族 』 
 

目標 現状と課題 
住民ができ 
そうなこと 

家族ができ 
そうなこと 

地域ができ 
そうなこと 

行政・関係機関が 
できそうなこと 

具体的数値
目標 

 
【ひとりで悩まず
打ち明けよう！】 
 

○ 悩みや心配事を
相談することが
できる 

 
○ 悩みや心配事を

相談する場所を
知ることができ
る 

 
 
 
 

○ 精神的なストレ
ス を感 じた 時
に、相談できる
所がない 

 
○ 悩みや心配事を

相談できる人や
場所ある人は 6
割 

 
○ 悩みを相談でき

る人や場所がな
い人の割合は、
男 性 の 方 が 高
い 

 

 
 
 
 

○ 勇気を出して、
悩み事を相談し
てみる 

 
○ 悩んでいる人が

いたら、声をか
ける 

  

 
 
 
 

○ 家 族 団 らんの
時間を持つ 

 
○ 家族の話を聴く 

 
 
 
 

○ 地域で悩んでい
る人がいたら相
談に乗り、必要
であれ ば 相 談
機関へとつなぐ 

 
 
 
 
新 
 
 
新 
 
 
 
新 
 
 
既 

 
 
 
 

○ 総合相談窓口（ダ
イヤル）の設置 

 
○ プライバシーを守

れる相談場所の
設置 

 
○ 気軽に相談できる

体制をつくる 
 
○ こころの相談電話

の周知 

 
 
 
 
・悩 み や 心 配
事を相談できる
人や場所 
（ある人） 
61.9％⇒80.0％ 
（ない人） 
12.9％⇒8.0％ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



【 歯 科１ 】 『 お口から始まる健康生活 』 
 

目標 現状と課題 
住民ができ 
そうなこと 

家族ができ 
そうなこと 

地域ができ 
そうなこと 

行政・関係機関が 
できそうなこと 

具体的数値
目標 

 
【食べた後の口腔
ケア！「磨いてい
ない」人はまず磨
こう】 
 

○ 口の中を清潔に
保つために、食
後 歯 を磨くこと
ができる 

 

 
 
 
 
 
 

○ 1 日のどこかで
歯磨きはしてい
るが、食後の歯
磨きをしている
人が少ない 

①朝食後：86.3％ 
②昼食後：35.9％ 
③寝る前（夕食後） 
      ：71.8％ 
 
○ なぜ寝る前に歯

を磨いたほうが
いいのかを知ら
ない 

 
○ お口 の 健 康 が

生 活 習 慣 病 予
防になることを
知らない  

 

 
 
 
 
 
 

○ 外出時、職場で
は歯ブラシを携
帯する 

 
○ 歯の お手 入れ

チェック表をつ
ける 

 
○ 寝る前は、浴室

や洗面所等歯
ブラシの置いて
ある所に必ず行
くように意識す
る 

 
○ 歯磨きができな

い時は、うがい
やキシリトール
ガムを噛む等の
対応をする 

 
○ 休 み の 日 も食

べ た後 は 忘れ
ずに歯磨きをす
る 

 
○ 講 話 等 には積

極 的 に参 加 す
る 

 
 
 
 
 
 

○ 家族で歯を磨く
ように声かけを
行う 

 
○ 家 族が一 緒 に

歯を磨く 
 
○ テレビ高千穂を

見 て家 族 で情
報を共有する 

 
○ 講話とうに積極

的に参加するよ
う声 か け を行
い、内容を家族
で話す 

 
 
 
 
 
 

○ 講話等の開催
の周知及び参
加 の 声 か け を
行う 

 
○ 地域の集会等

があった時に歯
磨きタイムを設
ける 

 
○ 地域に「歯を磨

こう」ポスターを
貼り周知する 

 
 
 
 
 
 
新 
 
 
 
 
 
 
 
新 
 
 
 
 
新 
 
 
 
既 

 
 
 
 
 
 

○ ポスター及び標語
を公募し、ポスタ
ーを作成し地域に
配布する。標語は
テレビ高千穂で流
す（流す時間を固
定化し周知する） 

 
○ 歯のお手入れチェ

ック表を作成し、
各家庭に配布す
る 

 
○ 歯の健康につい

て講話を実施（成
人） 

 
○ 歯の健康につい

て講話を実施（高
齢者） 

 
 
 
 
 
 
・歯磨きをして
いる時間帯 
（朝食後） 
86.3％⇒90.0％ 
（昼食後） 
35.9％⇒50.0％ 
（寝る前） 
71.8％⇒95.0％ 

 
【磨 い て い る人
は 、「磨 いた」を
「磨 けた」にしよ
う】 
 

○ 自分に合った歯
磨きの方法を知
り、歯を十分に
磨くことができる 

 
○ 自分に合った歯

ブラシを使うこと
ができる 

 
○ 「磨いた」と「磨

けた」が違うこと
を理解すること
ができる 

 

 
 
 
 
 
 

○ 歯を十分に磨け
ていると思う人
の割合が低い 

 

 
 
 
 
 
 

○ 洗 面 所 等 歯 を
磨く場所にタイ
マーや 砂 時 計
等時間を計れる
物を置く 

 
○ 鏡を見ながら歯

磨きをする 
 
○ 歯磨きの後、染

め出しなどで確
認をする 

 
 
 
 
 
 

○ 歯磨きをする場
所 に鏡 を設 置
する 

 
○ 子ども（小学校

低学年まで）は
大人が仕上げ
磨きをする 

 
 
 
 
 
 

○ 公民館に正しい
歯 磨 きの 仕 方
のポスターを貼
る 

 
 
 
 
 
 
新 
 
 
 
 
 
 
新 
 
 
 
新 
 
 
 
 
新 
 
 
 
 
既 

 
 
 
 
 
 

○ イベントや集まり
などで正しい歯の
磨き方の指導（歯
科医師、歯科衛生
士の協力）を実施
する 

 
○ その人に応じた染

め出しの方法等
の紹介 

 
○ テレビ高千穂で正

しい歯 の 磨 き方
（モデル：子ども）
を流す 

 
○ 正しい歯磨きの仕

方のポスターを作
成し、家庭に配布
する 

 
○ 各世代ごとに健康

教育を実施 
 
 

 
 
 
 
 
 
・歯を十分に磨
けていると思う
人 
45.2％⇒80.0％ 



【 歯 科２ 】 『 お口から始まる健康生活 』 
 

目標 現状と課題 
住民ができ 
そうなこと 

家族ができ 
そうなこと 

地域ができ 
そうなこと 

行政・関係機関が 
できそうなこと 

具体的数値
目標 

 
【健診を受けて、
いつまでもおいし
くたべよう】 
 

○ 年に 1 回の歯科
健診を受け、自
分の歯の状態を
確認することが
できる 

 
○ むし歯・歯周病

にならないよう
予防することが
できる 

 

 
 
 
 
 

○ 定 期 的 に歯 科
健診を受ける人
が少ない 

（13.3％） 
 

○ 歯科は健診とし
て受 診 す るよ
り、治療としてし
か受診しない 

 
○ 痛みがないと受

診しない 
 
○ 歯 科 の 受 診 件

数が多く、それ
にかかる費用額
も高い 

 

 
 
 
 
 

○ 年1回必ず歯医
者 さん に 行 く
（例：自分の誕
生日月等） 

 
○ かかりつけの歯

医者さんをもつ 
 
○ 歯科健診 の機

会 があれば積
極的に受ける 

 
○ 間食はむし歯に

なりにくいもの
を選ぶ 

  

 
 
 
 
 

○ 家 族 で歯 科 健
診を受ける 

 
○ 家族へ「歯科健

診に行こう」と声
をかけ合う 

 
○ 家に甘いものジ

ュース等買い置
きしない 

 
 
 
 
 

○ 会合等ではジュ
ースからお茶に
する 

 
 
 
 
 
新 
 
 
 
 
 
 
新 
 
 
 
 
新 
 
 
 
 
 
 
 
既 

 
 
 
 
 

○ 町で歯の日を設
定し、周知・呼び
かけを行う（町内
歯 科 医 院 とも協
力）（例：10 月 8 日
は「入れ歯の日」） 

 
○ 歯科医師が治療

だけでなく予防も
していることも講
話で周知する 

 
○ 各歯科医院や健

診等で良い歯の
人や、歯に良いこ
とをしている人を
推薦してもらい表
彰、または町広報
等で紹介する 

 
○ 歯科医院以外の

場所で健診を受
ける機会を設ける 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
・定期的に歯科
健診を受けて
いる人 
13.3％⇒30.0％ 



【 健診・医療 】 『 健診は家族の笑顔の第一歩 』 
 

目標 現状と課題 
住民ができ 
そうなこと 

家族ができ 
そうなこと 

地域ができ 
そうなこと 

行政・関係機関が 
できそうなこと 

具体的数値
目標 

 
【10 年後の自分
や家族のために、
若いうちから行こ
うよ健診（検診） 
 

○ 年に 1 回健診
（検診）を受け、
自 分 の 健 康 状
態を確認するこ
とができる 

 
 

 
 
 
 
 
 

○  ほとんどの人
が健康診査（が
ん検診）を受け
ることが大切だ
と思っているが
（98.2％）、受診
率が低い 

【各受診率 
（H23 年度）】 

①国保特定 
健診：52.2％ 

②胃がん検診
（男 性 ）10.1 ％
（女性）14.3％ 
③子宮がん 

検診：17.0 
 ④乳がん検診 
  ：20.1％ 
 

○ 健康より仕事を
優先する人が多
い（39.7％） 

○ 健診（検診）を受
けない理由の上
位が、 

 
 

 
 
 
 
 
 

○ 健診（検診）を
受け、自分の健
康を正しく知る 

 

 
 
 
 
 
 

○ 家族の健診（検
診）日をカレン
ダーに書き込ん
でおき、家族で
忘れないように
声をかけ合う 

 
○ 家 族 でお互 い

の 健康 に関 心
を持ち、話す機
会を増やす 

 
○ 健康カレンダー

を家 族 が 見 や
すい場所に貼る 

 
 
 
 
 
 

○ 公民館の集まり
で、健診（検診）
に行くことを、互
いに声かけ合う 

 
○ 職場でも職員が

健診（検診）を
受けるように声
かけをする 

 
○ 公 民 館 に健 康

カレンダー・健
診（検診）啓発
標語ポスターを
掲示する 

 
 
 
 
 
 
新 
 
 
 
 
 
新 
 
 
新 
 
 
新 
 
 
 
新 
 
 
 
既 
 
 
既 
 
 
 
既 

 
 
 
 
 
 

○ 標語を公募しポス
ターを作成、配布
する。町広報に載
せ、無線・テレビ
高千穂で放送す
る 

○ 対象年齢到達者
に受診勧奨の案
内をする 

○ 事業主宛にも町
の健診（検診）を
周知する 

○ 誰もががん検診を
受けやすいように
していく（例：個別
検診） 

○ 成人式での各種
健診（検診）の啓
発チラシ配布によ
る周知 

○ げんき荘だよりで
健診（検診）受診
率や結果を周知 

○ 公民館等の集まり
で、健診（検診）の
大切さを周知（講
話）する 

○ 誰 もが 健 診 （検
診）を受けやすい
ようにしていく（総
合がん検診・日曜
検診・個別検診） 

 

 
・健診が必要だ
と思う人 
98.2％⇒100％ 
 
・年に 1 回健診
を受 けている
人 
68.6％⇒80.0％ 
 
・年に 1 回胃が
ん検診を受け
ている人 
（アンケート） 
39.1％⇒50.0％ 
（町の受診率） 
男 10.1％ 

⇒13.0％ 
女 14.3％ 
   ⇒17.0％ 
 
・年に 1 回子宮
がん検診を受
けている人 
（アンケート） 
32.6％⇒50.0％ 
（町の受診率） 
17.0％⇒30.0％ 
 
・年に 1 回乳が
ん検診を受け
ている人 
（アンケート） 
35.6％⇒50.0％ 
（町の受診率） 
20.1％⇒40.0％ 

 
【できることから始
めよう健康生活】 
 

○ 若い時から生活
習慣の改善に取
り組むことがで
きる 

 
○ 早い段階で生活

習 慣 病 に気 付
き、生活改善す
ることができる 

 

 
 
 
 

○ 高血圧性疾患、
糖 尿 病 での 受
診が多く（24.0％ 

  ）、1 人当たりの
医療費も高い 

 
○ 健診で血糖値に

異常のある人の
割合が 8 割以上
と高いが、悪くな
らないと受診し
ない 

○ 50 代以降より慢
性疾患（生活習
慣病）を持つ人
の 割 合 が 増 加
する傾向にある 

  
 
 
 

 
 
 
 

○ 健診（検診）を
受 け自分 の体
を知る 

 
○ 健診以外でも血

圧測定する 
 
○ 体重を測る 
 
○ 生活習慣病の

予防方法を知る 
 
○ 健 康 手 帳 を持

つ 
 
○ 身 近 な専 門 家

に生活習慣病
について気軽に
相談する 

 
○ 主治医を持つ 

 
 
 
 

○ 家族の健康ファ
イルをつくる 

 
○ 家族でお互いに

生活習慣 の声
かけをする（例：
夜 中 に食 べ な
いなど、家族で
1 つの目標を決
めて取り組む） 

 

 
 
 
 

○ 公 民 館 活 動 で
健 康 に関 する
講話を計画し、
みんな誘い合っ
て参加する 

 
○ 公 民 館 で生 活

習 慣 病 予 防 に
何か 1 つ目標を
決め（例：会合
の時はジュース
は出さずにお茶
にするなど）、取
り組む 

 
 
 
 
新 
 
 
 
 
新 
 
 
 
 
既 

 
 
 
 

○ 各組織（公民館・
JA・商工会）で生
活習慣病予防の
講話をする 

 
○ 健康手帳を活用

できるものにし、
活用方法を周知
する 

 
○ 各種健康教室の

実施 
（血液サラサラ教室・
歯周病予防教室・高
血糖予防教室・腎臓
病予防教室・高血圧
予防教室） 
 

 
・特 定 健 診 の
結果異常があ
った人 
（血圧） 
男 66.3％ 
女 58.9％ 
（血糖値） 
男 87.4％ 
女 89.1％ 
（脂質） 
男 66.2％ 
女 71.0％ 

⇒減らす 
 

・糖 尿 病 患 者
の 1 人当たりに
かかる医療費 
54,089 円 
   ⇒減らす 
 
・平成２２年度
国保特定保健
指導を受けた
人 
43.4％⇒減らす 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

町鳥 「 ホオジロ 」 

町木 「 おがたまの木 」 町花 「 ふじ 」 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【 夜神楽 】 

【 国見ヶ丘 雲海 】 

【 高千穂峡 】 




