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健康的な生活習慣により、生活習慣病の発症や重症化

を予防して、健康寿命を延ばしましょう！

９月は健康増進普及月間です！

安足健康Net通信では皆様の健康づくりに役立つ情報を発信しています。

今回は「健康増進」と「脳卒中」についてお届けします。
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１に運動 ２に食事 しっかり禁煙 良い睡眠
～健康寿命の延伸～

健康寿命とは、健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活

できる期間のことです。

安足地区の健康寿命は延びている傾向ですが、栃木県全体と比較す

ると男女ともに数値は低い状況です。

（出典：栃木県保健福祉部 市町健康寿命（令和４(2022)年）について）
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健康寿命の推移（栃木県および安足地区）



生活習慣を見直しましょう

運動

歩数の目安

成人：8,000歩

高齢者：6,000歩

（参考：厚生労働省 健康づくりサポートネット・健康づくりのための身体活動･運動ガイド 2023・

健康づくりのための睡眠ガイド 2023、日本生活習慣病予防協会HP生活習慣病とその予防）

１に運動 ２に食事 しっかり禁煙 良い睡眠
～健康寿命の延伸～

食事
バランスの良い食事を！

野菜：１日に350ｇ以上

食塩：1日に

男性7.5ｇ未満

女性6.5ｇ未満

睡眠
睡眠時間の目安

小学生：９～12時間

中学・高校生：８～10時間

成人：６～８時間

高齢者：6時間以上
（寝床にいる時間が8時間

を超えないように）

“生活習慣病”とは、
生活習慣が関係している

病気のことで、例えば、
高血圧、脂質異常症、

２型糖尿病、
肺がん、大腸がん
などがあります。

禁煙
紙巻たばこも

加熱式たばこも

禁煙しましょう

生活習慣を見直すことで、
生活習慣病を予防、または
悪化を防止することが
でき、健康寿命を
延ばすことに
つながります。

定期的に
健康診断を受け、
病気を早期に発見し、
早期に治療を始めて
悪化を防止することも
大切です。

健康増進普及

“睡眠で
休養がとれている感覚”

がポイント！

非喫煙者は、受動喫煙を
受けないようたばこの煙を

避けましょう



「脳卒中」は、脳の血管が詰まったり、破れて出血したりすることで、

急激に麻痺やしびれなどの症状が現れる病気です。

「脳卒中」は大きく分けて、脳梗塞、脳出血、くも膜下出血の３つがあ

ります。

10月29日は世界脳卒中デーです！

栃木県では、令和５年には脳卒中（脳血管疾患）により約2,100人が亡くな
りました。脳卒中は、全国及び栃木県において、がん、心疾患、老衰に次ぐ、
死因の第４位です。
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令和５年脳血管疾患の標準化死亡比

男性 女性

左のグラフは、令和５年の栃木県、

足利市、佐野市の脳血管疾患の死亡

の状況を示しています。100を超え

る地域は脳血管疾患の死亡が多い地

域だと言えます。

栃木県は脳血管疾患の死亡が多い

県ですが、その中でも足利市と佐野

市は高い数値を示しています。

安足地区は、脳卒中で亡くなる方が多い！

（出典：栃木県 保健環境センター算出）

1 0月は脳卒中月間、



（出典：栃木県 令和5(2023)年版栃木県保健統計年報、~死亡や寝たきりなどの大きな原因~脳卒中を予防しよう）

発行 栃木県安足健康福祉センター協議会健康づくり推進部会
問い合わせ先（部会事務局）：安足健康福祉センター 健康対策課 栄養難病

Tel ０２８４－４１－５８９５
http://www.pref.tochigi.lg.jp/e55/ansoku-index.html

初期症状に気づいたら、すぐに救急車を呼び、診察を受けましょう。

迅速な受診が死亡や重い後遺症（麻痺、言語障害、認知機能低下など）を防ぎ

ます。

◎ 生活習慣の改善（本稿2ページ目を参考に）

◎ 基礎疾患（高血圧、糖尿病、脂質異常症、心房細動など）

の重症化予防

脳卒中の初期症状 脳卒中の症状は、突然現れます！

脳卒中の予防

http://www.pref.tochigi.lg.jp/e55/ansoku-index.html
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