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ライフコースアプローチ 

高齢期（７５歳以上） 

 

 

１．背景  

高齢者がより元気に、よりこころ豊かな生活を営むためには、一人一人が栄養、運動に配慮した

健康的な生活習慣を確立し、身体機能の維持・向上を図ることが必要です。また、高齢期に至るま

で健康を保持するためには、その健康を支えるだけでなく、青年期・壮年期からの取組が重要です。  

さらに、定年退職後は社会とのつながりが希薄になる傾向があることから、地域活動への参加や

就労の促進等、高齢者の活動の機会を広げることが必要です。 

筋力や柔軟性が低下しがちですが、適度な運動は身体の機能維持に大いに役立ちます。ウォーキ

ングや軽い筋力トレーニングなどが推奨されます。 

栄養バランスの取れた食事が特に重要です。カルシウムやビタミン D の摂取を増やし、骨の健

康を保つことが求められます。 

孤独感や喪失感、うつ病などのメンタルヘルスの問題が増える傾向があります。友人や家族との

交流は、孤独感の軽減につながります。ボランティア活動や趣味のサークルに参加するなど、地域

コミュニティとの交流を通じて、社会的なつながりを持つことが大切です。 

行動目標 

①栄養・食生活 

②身体活動・運動 

③休養・睡眠 

④歯・口腔の健康 

⑤健診の受診促進 

⑥がん 

⑦生活機能の維持・向上 

⑧社会とのつながり・心の健康の維持及び向上 



52 

 

認知機能の低下を防ぐために、手先を使う作業や読書やパズル、趣味などの知的活動を積極的に

行うことが推奨されます。定期的に友人や家族と会話をすることも、脳の活性化につながります。 

定期的な健康診断を受けることで、病気の早期発見や予防に努めることができます。特に、骨密

度検査などが重要です。 

 

２．現状 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

高齢期は、ほぼ毎日声を出して笑う人の割合が、青年期、壮年期に比べて低く、ほとんど声を出

して笑わない人の割合が高くなっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

誰かと一緒に食事をする機会がない人の割合が、とても高い独居老人が今後も増えていくため、
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地域と共食できる機会をつくる必要があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分の歯が２０本以上残っている人の割合は、17.4％となっています。すべて入れ歯の人は、そ

れを上回る 22.8％です。 
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第３次計画の指標の評価 

健康指標 目標値 現状値 策定時（R1） 評価＊ 

がん検診受診率（大腸がん） 50％ 28.4％ なし D 

がん検診受診率（肺がん） 50％ 39.8％ なし D 

がん検診受診率（胃がん） 50％ 25.0％ なし D 

がん検診受診率（子宮頸がん） 50％ 8.8％ なし D 

がん検診受診率（乳がん） 50％ 8.8％ なし D 

低栄養者（BMI２０以下）の高齢者の割合 11％ 22.8％ 13.4％ D 

週２回以上運動している人の割合 38.3％ 45.7％ なし A 

自分に見合った運動をする（散歩含む）に人

の割合 

80％ 73.0％ 71.8.％ D 

朝食欠食率 0％ 2.0％ なし D 

３５０g/日以上野菜を摂取している人の割

合 

30％ 45.9％ 21.6％ A 

減塩に心掛けている人の割合 60％ 58.8％ 45.0％ B 

年１回以上歯科検診に行く人の割合 65％ 46.3％ 26.0％ B 

８０歳で２０本歯が残っている人の割合 50％ 17.4％ 28.1％ D 

歯周病を知っている人の割合 50％ 92.0％ なし A 

睡眠による休養が十分にとれていない人の

割合 

18％ 28.0％ 6.5％ Ｄ 

健康づくりを目的とした活動に主体的に関

わっている町民の割合 

25％ 53.8％ なし A 

＊評価：Ａ達成 Ｂ改善傾向 Ｃ変わらず Ｄ悪化 
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３．目標と指標 

（１） バランスの良い食事を摂っている者の増加 

分 野 栄養・食生活 

指 標 主食・主菜・副菜を組み合わせた食事が１日２回以上の日がほぼ

毎日の者の割合 

現状値 50.5％（R６アンケート結果による） 

目標値 60％ 

 

（２） 朝食を食べない者の減少 

分 野 栄養・食生活 

指 標 朝食の欠食率 

現状値 2.0％（R６アンケート結果による） 

目標値 0％ 

 

（３） 野菜摂取量の増加 

分 野 栄養・食生活 

指 標 １日 350ｇ以上の野菜の摂取 

現状値 45.9％（R６アンケート結果による） 

目標値 50％ 

 

（４） 食塩摂取量の認知 

分 野 栄養・食生活 

指 標 １日の食塩摂取量は、男性 7.5ｇ未満、女性 6.5ｇ未満を知って

いる人の割合 

現状値 58.8％（R６アンケート結果による） 

目標値 60％ 

 

（５） 運動習慣者の増加 

分 野 身体活動・運動 

指 標 １回３０分以上の運動を週２回以上実施し、１年以上継続してい

る者の割合 

現状値 45.7％（R６アンケート結果による） 

目標値 50％ 

 

（６） 睡眠で休養がとれている者の増加 

分 野 休養・睡眠 

指 標 睡眠で休養がとれている者の割合 

現状値 72.0％（R６アンケート結果による） 

目標値 85％ 
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（７） 睡眠時間が十分に確保できている者の増加（新規指標） 

分 野 休養・睡眠 

指 標 睡眠時間が平均 7～9 時間確保できている者の割合 

現状値 なし（新規指標のため） 

目標値 60％（健康ながさき２１より） 

 

（８）歯科健（検）診の受診者の増加 

分 野 歯・口腔の健康 

指 標 過去 1 年間に歯科健（検）診を受診した者の割合 

現状値 46.3％（R６アンケート結果による） 

目標値 65％ 

 

（９）がん検診の受診率の向上 

分 野 がん 

指 標 がん検診の受診率 

ⅰ大腸 ⅱ肺 ⅲ胃 ⅳ子宮頸がん ⅴ乳がん 

現状値 ⅰ28.4％ ⅱ39.8％ ⅲ25.0％ ⅳ8.8％ ⅴ8.8％ 

（R６アンケート結果による） 

目標値 ⅰ50％ ⅱ50％ ⅲ50％ ⅳ60％ ⅴ70％ 

 

（10）骨密度を測定した者の増加 

分 野 生活機能の維持・向上 

指 標 過去 1 年間に骨密度の測定をした者の割合 

現状値 なし（新規指標のため） 

目標値 15％（健康ながさき２１より） 

 

（11）心理的苦痛を感じている者の減少 

分 野 生活機能の維持・向上 

指 標 K6（こころの状態を評価する指標）の合計得点が 10 点以上 

の者の割合 

現状値 なし（新規指標のため） 

目標値 9.4％（健康ながさき２１より） 
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（12）地域の人々とのつながりが強いと思う者の増加 

分 野 社会とのつながり・心の健康の維持及び向上 

指 標 地域の人々とのつながりが強いと思う者の割合 

現状値 72.1％ 

目標値 85％ 

 

（13）地域等で共食している者の増加 

分 野 社会とのつながり・心の健康の維持及び向上 

指 標 地域等で共食している者の割合 

現状値 なし（新規指標のため） 

目標値 30％（健康ながさき２１より） 

 

（14）心のサポーター数の増加 

分 野 社会とのつながり・心の健康の維持及び向上 

指 標 心のサポーター数 

現状値 なし（新規指標のため） 

目標値 ２人以上（人口の 0.1％）（健康ながさき２１より） 

 

 

（健康ながさき２１より） 
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保健行動（町民が取るべき行動） 
 

【栄養・食生活】 

・毎食主食・主菜・副菜をバランスよく食べよう 

・1 日 350ｇの野菜をとろう 

・腹八分を心がけよう 

・適正体重を知り、維持しよう 

 

【身体活動・運動】 

・定期的に運動しよう 

 

【休養・睡眠】 

・睡眠を十分にとろう（7～9 時間） 

 

【歯・口腔の健康】 

・定期的に歯科検診を受けよう 

・歯周病と生活習慣病の関係について知識を持とう 

 

【生活機能の維持・向上】 

・ストレスを上手に解消しよう 

・悩みを相談できる人を作ろう 

・ストレスの原因を知ろう 

 

【社会とのつながり・心の健康の維持及び向上】 

・行事や他者との交流の機会に積極的に参加しよう 

・食事は一人で食べずに誰かと一緒に食べよう 
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４．実施事業 

上記目標達成のために、本計画策定期間において実施する事業 

高齢期の取り組みは包括支援センターの活動内容と重複する部分が多いため、包括支援センター 

と連携しながら進めます。 

✐語彙説明✐ 

〇熟年大学 

 教育委員会において実施されている 65 歳以上を対象とした講座で、様々なことを体験・学ぶ

場となっている。 

 

 

 

 

 

 事業名 内容 対象 関係団体 

既

存

事

業

に

活

か

す 

配食事業・介護予防教室・ 

地区周り教室（予定） 

配食弁当の配布の際やイベント

などで青汁やエネルギー補給液

等の試飲を実施。手軽に野菜や

エネルギーを取れるものの周知

を行う。 

また、実際にどのような種類の

栄養補助食品があるのかなどの

健康教室を地区周りの機会に行

う。 

※現在の人員体制の中、単独で

実施するのは無理があるため、

公民館の「熟年大学」等との連携

を含め検討していく。 

高齢者・高齢者

を支える家族 

社会福祉協議会 

地域包括支援センタ

ー 

薬剤師 

管理栄養士 

健康管理センター 

教育委員会 

適切な知識の普及 

（歯科保健・健康づくり・

フレイル予防） 

広報紙への掲載や各地区の老人

会、地区回りの教室にて講話を

実施。講話内容は「75 歳以上歯

科検診無料券配布」「歯と認知症

の関係」「歯と健康の関係」、栄

養、運動に関するもの。また各地

区の通いの場にて、男性通い場

の創設やフレイル予防に努め

る。 

高齢者 地域包括支援センタ

ー 

管理栄養士 

理学療法士 

薬剤師 

歯科医師・歯科衛生士 

健康管理センター 


