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な んでもよく噛んで食べてバランスよく 

  っかりした元気な身体
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子育て世代包括支援センター(市役所健康推進課内)では機能の充実をはかり、妊娠中から出産・子育て期まで

切れ目のない健康支援と家族支援に取り組みます。 

★妊娠や出産の正しい知識を持ちましょう。 

★妊娠届時に保健師による健康相談を行います。 

 不安なことなど気軽に相談しましょう。 

★家族で両親学級に参加しましょう。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全ての子どもが健康で個々に応じた成長ができるよう子育ての知識や適切な関わりについて発信します。 

★市の乳幼児健診や育児相談を活用しましょう。 

★地域で、家族で、子育てを見守り協力しましょう。 

★思春期のこころや体の成長について学習や相談できる 

 窓口を活用しましょう。 

    ◎健康推進課   ◎こども相談室  

◎子育て支援課  ◎学校保健室 など 

 

 

 

 

 

 

 

 

・朝７時までには起床、 

朝日を浴びる。 

・午前中は外で身体を動 

かそう。 

・幼児のお昼寝は３時まで。 

・９時までに寝る習慣を 

つけましょう。 

・テレビ、スマホ、ゲーム 

は寝つきを悪くします。 

 寝る前は控えましょう。 

・寝る前は、読み聞かせ、子守唄など親子で心落ち着ける

「習慣」をつくってみましょう。 

伊那市３歳児の就寝時間 

朝食を毎日食べていないという人の割合

は、高校生男女と 19～29 歳男性に多くな

っています。 

朝食を毎日食べる人は、毎日食べない人

に比べて、栄養バランスがよいという結果

がでています。健康な心と体をつくるため、

1 日のはじまりの朝食はもちろん、1 日 3

食をきちんと食べたいですね。 

年齢があがるごとに誰かと一緒に食事をす

るという子どもの割合が低くなります。子ど

もだけで食べる食事（孤食）は、食事内容が

偏るばかりでなく、食べる楽しさを実感でき

ず、また心の満足度も低くなりがちです。 

食を大切にし、家族そろって、または家族

の誰かと一緒に食事をとることができるとい

いですね。 

バランスがよいとは・・・ 

主食（ご飯、パンなど）・主菜 

（肉、魚、卵、大豆などのおかず）

・副菜（野菜のおかず）がそろって

いること 

早寝・早起き・朝ごはん！ 

 

共食とは・・・ 

ひとりで食事をするのではなく、家族

や仲間と一緒に食事をとること 

保育園や小中学校では、食農体験事業「暮らしのなかの食」や給食

に地元農産物を多く取り入れて、食への関心を深めています。給食だ

けでなく各家庭でも積極的に地元農産物を利用し、おいしい旬の野菜

を塩分控えめでたっぷり食べたいですね。 
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目標３：地産地消の推進 
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朝食を家族の誰かと食べる人の割合(共食率）

目標２：食を大切にする心を育む 

第 3 次 食育推進計画 

ダイジェスト版 

発行：伊那市健康推進課保健係  2018 年 3 月 

ご相談・お問い合わせ：伊那市健康推進課（電話 78－4111)  

            高遠町市民福祉課（電話 94－3696） 長谷市民福祉課（電話 98－1144） 
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朝食を毎日食べていない人の割合

目標：地域すべての子どもたちが健やかに育つ 
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子育てに協力して

くれる人がいない 

頑張りすぎ？ 
産後うつ 

相談できる人がいない 

子育てと仕事の両立 

こどもは家族のニコニコが大好き 

みんなが 笑ってる うれしいな 

■ 参加した夫の感想 ■  

・父親の役割がきちんとあるんだと実感。 

・お腹にいるときから赤ちゃんとコミュニケーション

がとれるんだ！ 

・妻の大変さがよく分かりました。いたわります。 

 

就
寝
前
を
親
子
の
静
か
な
ふ
れ
あ
い
タ
イ
ム
に
！ 

これでいい

のかな？ 

両親学級における夫の参加率 

「い～なプラン親子２１」 目標：安心して妊娠・出産・育児ができる 

 

 

この計画は伊那市民一人ひとりが、自らの身体とこころの状態を知り、自らの健康は自分で守り 

つくっていくという意識を高めながら、健康で明るい伊那市を目指すことを目的としています。

2018 年度から 2023 年度までの期間で、市民のみなさんと一緒に進めていくものです。 

子育ての悩みはいろいろです 

 

64.5%

35.5%

午後９時過ぎ 

午後９時前 

2,500g 未満で生まれる赤ちゃんが増えています 

小さく生まれる赤ちゃんは、成長してから糖尿病や心臓病といった

生活習慣病を発症しやすい傾向にあるといわれています。 

妊娠中の妊婦健診の受診はもちろん、思春期の頃から以下のことに

留意して、健康的な体づくりをすることが大切です。 

●バランスのよい食事 ●適度な運動 ●歯周病予防 ●禁酒・禁煙 

16.8%

39.8%

83.2%

60.2%

0% 50% 100%

食べない日がある

毎日食べる

朝食の摂取と

朝食バランスの様子

(15～29歳)

バランスがよい

バランスがわるい

目標１：生涯健康でいるためのバランス食を身につける 
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毎日続けるウォーキングと体操 

～週 3 回以上は息がはずむ位の運動に取り組もう～ 

～休日は楽しみながら身体とこころを動かそう～ 

 

 

高血圧・高血糖・脂質異常症は自覚症状があると思いますか？ 

血管は痛みを感じないまま動脈硬化が進行します！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

がんについて正しい知識を身につけ

て、定期的ながん検診で早期発見・ 

早期治療に努めよう！ 

そだねー。 

こころの健康相談 統一ダイヤル 

【消えてしまいたい】【家族や知人に死にたいと訴える人がいる】などの自殺に関する相談を受け付けています。 

☎057-06-4556（長野県精神保健センター内）月～金 午前 9 時 30 分～午後 4 時（祝日を除く） 

毎日の歯みがきと定期受診で健康な歯を守りましょう。 

 40 歳・50 歳・60 歳・70 歳の節目年齢の方には歯科健診補助があります。 

 

目標：がん対策  がんの早期発見・早期治療 

3 人に 1 人 

 

 

・がん検診について関心を持ってもらえるようがん予防及び検診に 

ついて知識の普及をしていきます。 

・休日検診をします。働き盛り世代の方は積極的に受診しましょう。 

・がん予防につながる禁煙の推進と受動喫煙防止策をすすめます。 

目標：口腔の健康の保持・増進 

目標：市民参加の健康づくり 「伊那市ＡＣＥ（エース）運動」 

家族そろって必ず健診 

～年 1 回は健診や歯科健診を受け、 

生活習慣を見直す機会としよう～ 

～日頃の体重チェック、血圧チェックをしよう～ 

 

Action 
（体を動かす） 

 

減らそう塩分、増やそう野菜 

～１食の塩分は３ｇ未満、野菜はもう一皿～ 

～揃えよう 主食・主菜・副菜～ 

～節度ある適度な飲酒・休肝日をもうけよう～ 

 

Check 
（健診を受ける） 
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伊那市国保特定健診受診率
 健康診断は、異常値が「ある・ない」だけでなく、体の状

態を知る大切な機会です。毎年の変化を見ることで、今後の

健康状態の予測もできます。 

 健康診断の結果からは、血管を傷つける高血圧や高血糖、

脂質異常のある人の割合が減少していないことがわかりま

す。生活習慣病の発病や重症化を予防するためにも、年 1 回

は健康診断を受け、自分の身体を見直し、生活習慣の改善を

考えましょう。 

Ｅat 
（健康に食べる） 
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高血糖の人の割合

（HbA1c6.5%以上）

目標：生活習慣病の発症予防・重症化予防 

年代別自殺者数（H21～H28 累計）★30 歳～60 歳代の男性に多いです。 

 

2023 年目標：60％  

●【ゲートキーパー】の養成研修会を行っています。 

ゲートキーパーとは、自分の周囲の人の体調や落ち込み 

などの変化に気づき、声をかけ、話を聞き、専門家につなぎ、

見守る人です。お隣近所、皆さんで参加しましょう。 

●専門家に相談した方がいいときはどんな時？ 

睡眠の障害（寝つきが悪い・眠っても夜中に目が覚め、 

その後眠れない）・意欲の低下・気分の落ち込み等の症状が

【2 週間から 1 か月以上】続くときは相談しましょう。 

 

 

目標：こころの健康維持 大切ないのちをみんなで守りましょう 
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高血圧の人の割合
（140/90mmHg以上）

伊那市の働き盛りの           が 歯周病 に 

中高年（40～79 歳）の             かかっている！ 

歯周病の影響は全身に及びます。歯だけでなく、脳血管障害、糖尿病、

心臓発作、肺炎など歯周病は多くの病気を誘発する可能性が高いとさ

れています。 

 

健康診断の結果より 
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脂質異常のある人の割合
（LDLコレステロール160mg/dl以上）

心筋梗塞・脳梗塞など 

高血圧 

高血糖 

脂質異常 

内臓肥満・メタボ 
自覚症状 

日本人の 2人に 1人ががんにかかるといわれて 

います。伊那市でも死因の 1 位は「がん」です。 

 

 

 

 

3 人に 1 人 


