






✔ よく噛んで食べよう！
✔ 歯ブラシと一緒に毎日使おう
　 フロス・歯間ブラシ（セルフケア）
✔ おとなも子どもも受けよう！
　 定期的な歯科健診（プロケア）
✔ 食事の前に口腔体操をしよう！

◇80歳（75～84歳）で20本以上歯がある人の割合
　                 アンケート結果 45.2％ ➡ 60％以上
◇１年間に歯科健診を受けた人の割合
　　　　　　アンケート結果 57.8％ ➡ 65％以上

目 標 値

たばこ たばこの健康被害を理解し、
受動喫煙を防止しよう

目 標

✔ 知ろう！たばこや受動喫煙による健康被害
✔ たばこの煙から身を守ろう
✔ 禁煙の”イイコト”を考えて、まずは
　 禁煙宣言しよう

【喫煙状況】
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（令和２年度　健康と生きがいアンケート調査より）
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◇たばこを吸っていない人の割合
　アンケート結果 
　男78.1％ 女89.6%  ➡ 95％以上
◇家庭での受動喫煙の割合
　アンケート結果　 11.0% ➡ 3％以下

目 標 値

【歯間部清掃用具の使用状況】
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【歯科健診の受診状況】

（令和２年度　健康と生きがいアンケート調査より）

歯科健診
受診率は
約６割

使っている
人は６割

受動喫煙ってなに？

　自分以外の人が吸っているたばこの煙（加熱式たばこを
含む）を吸い込むこと。
　普段たばこを吸わない人は煙の感受性が高く、少しの煙
でも大きな健康被害を受けます。

子どもや妊婦をたばこの煙から守ろう！

歯の健康 すべての年代でダブルケア
（セルフケアとプロケア*）を取り入れよう

＊歯科医院で受ける健診や指導、フッ素塗布などの専門的なケア（プロフェッショナルケア）の略

目 標

口腔体操（あいうべ体操）でお口の健康づくり

口を大きく
開く

口を大きく
横に広げる

口を強く
前に突き出す

舌を突き出して
下に伸ばす

１位 「路上」、２位 「家庭」、３位 「職場」

受動喫煙の機会(場所別)

あ い う べ
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No Smoking!
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✔ 見つけよう！ストレス解消法
✔ 十分な睡眠をとり規則正しい生活を送ろう
✔ うつ病などこころの病気への理解を深めよう
✔ 相談できる仲間をつくろう
✔ 身近な人の相談役（ゲートキーパー*）になろう

＊自殺の危険を示すサインに気づき、適切な対応をとること
　ができる人を指します。悩んでいる人に気づき、声をかけ、
　話を聞いて、必要な支援につなげ、見守ります。

純アルコール摂取量の上限の目安について

アルコール 生活習慣病のリスクを高める飲酒量を知り、
過度な飲酒をなくそう

目 標

✔ お酒による生活習慣病のリスクを知ろう

✔ 守ろう！純アルコール摂取量
✔ 20歳未満に飲酒をさせない
✔ 週に２日は飲酒しない日をつくろう

【生活習慣病のリスクを高める飲酒の状況】

純アルコール量10gとは？
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（令和２年度　健康と生きがいアンケート調査より）

◇生活習慣病のリスクを高める量を飲酒している人の割合 アンケート結果 男16.8％ ➡ 13.0％以下
        　                                   女  2.1％ ➡  1.0％以下目 標 値

◇自分なりのストレス解消法がある人の割合　アンケート結果 83.6％ ➡ 90％以上目 標 値

【睡眠で休養が十分とれていない人】

（令和２年度　健康と生きがいアンケート調査より）

ストレスを感じる人の
約３割が
睡眠による十分な
休養をとれていない

国（男性14.9％、
女性9.1%）と比べて
男性の割合が高い

こころの健康 ストレスの対処法を見つけ、
こころを安定させる居場所をつくろう

目 標

ビール
（5％）

中びん半分
250ml

焼酎
（25％）

50ml

日本酒
（15％）

0.5合

ウイスキー
（40％）

シングル１杯

ワイン
（12％）

グラス１杯

酎ハイ
（7％）
缶半分
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純アルコール量

多量飲酒 60ｇ以上

純アルコール摂取量
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