
健康づくりの７分野×ライフステージ別の取り組みみんなで取り組もう！

食生活・
食育

運動･
身体活動

休養・
こころの健康

たばこ

アルコール

歯の健康

健康管理

乳幼児期 学童期 妊産婦期思春期 若年期 中年期 高齢期
０～５歳 ６～11歳 12～17歳 18～39歳 40～64歳 65歳以上

○食の楽しさや大切さを
　理解しましょう。（保護者）

○主食・主菜・副菜をそろえたバランスの良い食事をとりましょう。 ○妊婦、授乳婦に必要な
エネルギー及び各種
栄養素の摂取量を知
り、バランスの良い食
生活を送りましょう。

○塩分を控え、野菜と果物を多くとりましょう。

○朝食をしっかりとりましょう。 ○無理なダイエットなど、やせすぎに注意しましょう。

○独りではなく、楽しくコミュニケーションを図って食事をとりましょう。

○食育に関心をもち、正しい知識を持ちましょう。 ○生活習慣病予防における、栄養・食生活の重要性を理解しましょう。

○主治医と相談の上、無
理のない範囲で体力
や筋力の維持に努めま
しょう。

○親子で楽しく遊びな
がら、運動習慣を身
に付けましょう。
　（保護者）

○寝たきりや閉じこもり、
認知症予防のために
も、継続的な運動など
正しい生活習慣に心が
けましょう。

○日常生活における身体活動量を増やしましょう。

○学校や地域、職場等で開催される各種スポーツやレクリエーション活動に積極的に参加しましょう。

○積極的に運動や外遊びをしましょう。

○自分に合った運動を継続して行いましょう。

○バランスの良い食事や適度な運動等、適切な生活習慣を身に付けましょう。
○循環器疾患と危険因子、生活習慣について正しい知識を持ちましょう。 ○がんについて正しい知識を持ちましょう。

○定期的に健診を受け、健診結果による事後管理を行いましょう。
○治療が必要な場合は早期に適切な治療を受け、治療を継続しましょう。

○むし歯予防とかかりつ
け歯科医を持つきっか
けとしてフッ化物歯面
塗布を受けましょう。

○かかりつけ歯科医を持ちましょう。 ○正しい口腔ケアの知識を身に付け実践しましょう。 ○妊婦歯科健康診査を
受けましょう。

○妊娠期から子どもの歯
の健康について関心
を持ちましょう。

○定期的な歯科健康診査を受けましょう。

○歯みがきの習慣をつけられるようにしましょう。

○口腔機能の維持・向上のために、よくかんで食べることを心がけましょう。

○「8020運動」の趣旨実
現のため、歯周疾患予
防に努めましょう。

○節目年齢の歯周疾患検診は必ず受けるようにし
ましょう。

○妊娠中や授乳中は、飲
酒をしないようにしま
しょう。

○飲酒が及ぼす影響について正しい知識を身に付けましょう。

○健康のために休肝日を設けましょう。

○お酒の適正量を知り、過度な飲酒は控えましょう。

○未成年に飲酒させないようにしましょう。○お酒を飲まないようにしましょう。
○お酒を子どもに飲ませないようにしましょう。
　（保護者）

○妊娠中や授乳中は、た
ばこを吸わないように
しましょう。

○たばこが母体や胎児に及
ぼす悪影響について、正
しい知識を持ちましょう。

○喫煙・受動喫煙が及ぼす影響について知りましょう。 ○COPDについて正しい知識を持ちましょう。
○健康リスクを理解し、たばこを吸わないようにしましょう。

○禁煙希望者は必要に応じて医療機関を受診し、禁煙に挑戦しましょう。
○COPDの自覚症状を理解し、早期受診を心がけましょう。

○妊娠中は規則正しい生
活を送り十分な睡眠と
休息をとりましょう。

○自身の心や体に変化を
感じたら、早めに専門
家に相談しましょう。

○保護者は、子どものサインに気づき、早めに専門家に相談しましょう。
○テレビやパソコン･ゲームなどの電子メディアとの接触時間を減らす
「アウトメディア」を推進し、親子の触れ合い時間を大切にしましょう。

○十分な睡眠をとり、ストレスと上手に付き合いましょう。 ○こころの病気について、理解を深め、正しい知識を持ちましょう。

○一人では抱え込まず、早めに専門家に相談しましょう。

○睡眠障害が続くときは医療機関を受診しましょう。

○早寝早起きや外遊びの習慣を身に付け、規則正
しい生活リズムを整えていきましょう。

○授乳中はお酒を飲ま
ないようにしましょう。
（保護者）

○たばこが乳幼児に及
ぼす悪影響について
知り、子どもに副流煙
を吸わせないようにし
ましょう。 （保護者）

○やせ・低栄養に注意し、適
正体重を維持しましょう。

○肥満に注意し、適正体
重を維持しましょう。


