
 

米原市健康増進計画・米原市食育推進計画・米原市自殺対策計画 

健康まいばらんす計画 
令和６（2024）年度～令和 17（2035）年度 

発行者／米原市 編集／くらし支援部 健康づくり課 

〒521-8501 米原市米原 1016番地 電話 0749-53-5125 ＦＡＸ 0749-53-5128 

ＴＥＬ●●● 

策定の趣旨 

この計画は、米原市の健康づくり・食育・自殺対策について、市民・事業者・行政が、一体となって取

組を推進するための計画です。 

今回、健康増進計画・食育推進計画・自殺対策計画が令和５年度で計画期末となり、国の方針、目標等

が新たに示されたことから、これらの内容と整合を図るとともに、各計画の成果と課題を踏まえ、市民の

健康づくり・食育・自殺対策をより一体的に推進することを目的として、３計画を統合し、本計画を策定

します。 

基本理念と基本方針 

まいばらんす！ 

あなたも私も みんなで取り組む 心と体の健康づくり 

地域社会で支える健康づくり 
 

指標 現状値(R4） 目標値（R17） 

健康推進員がいる自治会数 58自治会 
全自治会 

（R5 108 自治会） 

 

○ 健康推進員の養成 

・ 健康推進員養成講座の開講により、地域の健康づくり推進活動の担い手を養成します。 

○ 子育て支援施設での健康づくり 

・ 地域子育て支援センターやこども家庭センターで乳幼児の成長発達に関する相談を行います。 

○ 生涯学習施設での健康づくり 

・ 学びあいステーションなどの活用により、各施設の事業とも連携しながら、減塩食品利用や野

菜摂取増量に向けた普及啓発や健康教室を行います。 

・ 図書館で健康づくり関連図書の特集を実施するなど、市民への情報提供・啓発を行います。 

○ 高齢者等居場所での健康づくり 

・ 住民主体の「居場所」において、高齢者の低栄養に関する相談や体力測定会を実施します。 

○ 参加型ポイント付与による健康づくり 

・ 健康増進アプリ BIWA-TEKU（ビワテク）※を運用し、運動習慣や健診受診を促します。 
※BIWA-TEKU（ビワテク）：健康ポイントをためるアプリケーション 

自殺対策 

私たちは、乳幼児期から高齢期までのライフステージに応じた、栄養・食生活、身体活動・

運動、休養、喫煙、飲酒および歯・口腔の健康に係る毎日の生活習慣を見直し、生涯にわた

る健康をつくります。 

 

私たちは、就労、ボランティア、通いの場等の居場所づくりや社会参加に取り組みます。

また、互いにゆるやかな絆を結び、みんなのいのちと心身の健康を支える地域社会をつくり

ます。 

「私」を知り、私に合った健やかな生活を維持します 

 
私たちは、健康診断を進んで受けて、その結果によって自分の体について理解し、自分に

合った生活習慣を身に付けて健やかな生活の維持を目指し、生活習慣病の発症予防と重症化

予防に努めます。 

１ 

２ 毎日の生活から、私の生涯にわたる健康をつくります 

３ 私が暮らす地域社会は、みんなのいのちと心身の健康を支えます 

健康づくりに大切な柱を８か条にまとめました 

１．けん 健診を 受けてからだの 定期チェック 

２．こ この１本 吸わない人への 思いやり 

３．う 

４．ま 

５．い 

６．ば 

７．らん 

８．す 

運動習慣 小さな頃から こつこつと 

守ろういのち つながろうこころ 

一日３食 必ず野菜 

バイバイメタボ 毎日はかろう 体重・血圧 

楽あれば 休肝日もあり 

すみずみまで しっかり磨いて 元気な歯 

● 地域のつながりの強化 

・ 地域の最初の相談窓口としての役割を担う民生委員・児童委員の働きや、自治会ごとの見守りネ

ットワーク会議を通じて、地域の支え合いや関係機関等とのつながりを維持します。 

● ゲートキーパー養成研修会の開催 

・ 市民対象のゲートキーパー養成研修会を開催し、悩みを抱える人に寄り添える人材を養成しま

す。 

○ 傾聴ボランティアの養成 

・ 社会福祉協議会と連携し、傾聴ボランティアを養成します。 

○ 行政・関係機関職員対象の相談支援に関する研修 

・ 直接支援を行う関係者対象の研修を開催し、力量形成を図ります。 

 
指標 現状値(R4） 目標値（R17） 

自殺死亡率（人口 10万人当たり自殺者数） 18.4（７人） 13.0（４人）以下 

相談窓口について知っている市民の割合 
全世代 80% 85.0% 

40～60歳代 77.9% 80.0% 
 
 

 

健康づくり８か条で 

“まいばらんす”！ 

● 自殺のリスク要因を減らす取組の推進 

・ 子育て家庭の育児不安やストレスの軽減を図るため、相談支援を行います。 

・ 障がい者（児）とその家族の地域生活を支援するため、相談支援を行います。 

・ 精神疾患のある人が適切な体調管理や福祉サービスの利用ができるよう、相談支援を行います。 

・ ひきこもりの把握や本人・家族に対する相談支援を実施し、状況に応じて関係機関と連携しま

す。 

・ 女性の悩みや不安等に女性カウンセラーが相談支援を行います。 

・ コミュニケーションが十分にとれず、生活に不安を感じる外国籍市民等に対し、相談支援を行

います。 

地域のネットワークの強化 

悩みを抱える人を支える人材の育成 

生きることへの支援 

基 本 

理 念 

基 本 

方 針 

米原市民の健康づくり８か条 Topic 

概要版 



 
 

 

 

生活習慣病の発症予防と重症化予防 

 

指標 現状値(R4） 目標値（R17） 

特定健康診査の受診率 47.6% 60% 

特定健康診査受診者でのメタボリックシンドローム該当者、予備群の割合 30.9% 23.2%以下 

特定健診受診者における糖代謝有所見者(HbA1c7.0%以上)の割合 4.4% 3.3%以下 

 

生活習慣の改善 

 

 
指標 現状値(R4） 目標値（R17） 

市の健診受診者のうち 20～69歳男性の肥満者(BMI25以上の者)の割合 男 32.0% 30%未満 

市の健診受診者のうち 40～69歳女性の肥満者(BMI25以上の者)の割合 女 22.4% 15%未満 

栄養バランスに配慮した食生活の実践を｢ほぼ毎日｣と回答した割合 37.2% 50% 

成人の週１回以上の運動・スポーツ実施率 46.9% 50% 

睡眠による休養を「十分とれている」「まあまあとれている」と回答した者

の割合 
74.3% 80% 

定期的に歯科健康診査を受ける者の割合 39.1% 65% 

20歳以上の健診受診者の喫煙率 12.6% 12% 

 

● 生活習慣病健診の受診率向上 

・ 受診しやすい体制づくりと、健康推進員による自治会と連携した健診受診勧奨を促進します。 

● 生活習慣病の重症化予防 

・ メタボリックシンドローム該当者・予備群の方に対し、特定保健指導を実施します。 

・ 高血圧、糖尿病、脂質異常症、慢性腎臓病等の方に対し、優先順位に基づいた保健指導を実施

します。特に重症化リスクの高い未治療者、コントロール不良者、治療中断者に重点的に実施

します。 

○ 早期からの生活習慣病発症予防 

・ 39歳以下健診を実施し、保健指導を実施します。 

・ 妊婦健診の費用を助成し、妊娠期の健康保持増進に取り組みます。 

・ 乳幼児健診や訪問の機会を通じて、保護者自身の健康管理に関する知識普及と啓発を行いま

す。 

・ 小中学校への出前講座において、児童生徒が生活習慣病について学ぶ機会を設けます。 

循環器疾患・糖尿病 

がん 

○ 検診が受診しやすい体制づくり 

・ 市による公共施設での総合健診や、健診センターへの委託によるパック検診を実施します。 

・ 医療機関での個別検診を通年で実施します。 

・ 乳がん・子宮頸がん検診の無料クーポン券交付や肝炎ウイルスの無料検診（いずれも一定対象

年齢のみ）を実施します。 

○ 子どもの頃からのがん対策 
・ 中学校で医師と連携したがん教育を実施します。 

● 食に関する正しい知識の普及 

・ 朝食摂取や栄養バランスに配慮した食生活の普及啓発に取り組みます。 

● 家庭・地域における食生活改善活動の推進 

・ 健康推進員がレシピを掲載したチラシ等を作成・活用し、野菜摂取や減塩などの食生活改善活

動を行います。 

○ 園や学校での食育の推進 

・ 給食を通じて、挨拶などの食事マナーや望ましい食習慣を学ぶとともに、友達と楽しく食べ

る場を提供します。 

・ 子ども自身が食に対する関心や感謝の気持ちを深められるよう、園や学校での栽培活動や、

学校・給食センターでの調理活動・体験活動を行います。 

・ 給食で、郷土料理・行事食の提供や地元野菜の利用を促進します。 

○ 地域における食育の推進 

・ 地域のサロンや学びあいステーションにおいて、減塩や伝統料理・郷土料理などの講座等を

実施し、食に関する関心を高めます。 

・ 農業への関心を高め、生命や食べ物の大切さを学ぶための農業体験や収穫体験を実施します。 

○ スーパー等との連携促進 

・ スーパーや飲食店等と連携し、減塩メニューや野菜摂取増量に係る普及啓発を行います。 

 

栄養・食生活と食育 

● スポーツに親しむ機会の提供 

・ 多様なスポーツ関係団体と連携し、スポーツに親しむ機会を提供します。 

○ こころの健康に関する知識の普及や相談窓口の周知 

・ メンタルヘルスや睡眠による休養などに関する研修会を開催します。 

・ 多様な広報媒体により相談窓口を周知します。 

● 乳幼児期の歯と口腔の健康づくり 

・ 乳幼児健診で、むし歯予防のための集団教育や啓発チラシの配布を行います。 

・ 幼児健診で、歯科健診を実施します。 

○ 園や学校を通じた歯と口腔の健康づくり 

・ 園や小中学校で歯科健診を実施し、必要に応じて歯科医院の受診を勧奨します。 

○ 歯科保健に関する普及啓発 

・ かかりつけ歯科医を持つことや、歯科健診の重要性を呼びかけ、定期健診の受診を勧奨します。 

・ 中年期・高齢期の方に対し、歯周病の重症化予防のための口腔清掃や食生活等に関する啓発を

行います。 

○ 飲酒・喫煙に関する普及啓発 

・ 保健指導対象者に対し、喫煙による健康被害やアルコール量の計算等を通じた生活改善

を指導します。 

身体活動・運動、休養 

歯と口腔 

飲酒・喫煙 

Maibara Low Salt Life ＆ Let‘s eat vegetables 

米原おいしく減塩プロジェクト＆野菜食べ隊 

市と健康推進員会は、「米原おいしく減塩プロジェクト

＆野菜食べ隊支援事業」に取り組んでいます。 

 
食塩の摂り過ぎは、高血圧の原因となり、心臓病、脳卒

中、腎臓病など様々な生活習慣病を招きます。 

減塩のポイントは、「野菜をしっかり食べる」、「香辛料

やだしを使用する」、「汁物は具だくさんにする」などの食

べ方の工夫や、簡単に美味しく減塩できる減塩商品を利用

することなどがあります。健康で長生きするために、毎日

の食習慣を見直してみませんか。 

男性 

11.5ｇ 

 
目標 

7.5ｇ 

4.0ｇ 

オーバー 

女性 

10.6ｇ 

 

4.1ｇ 

オーバー 

高血圧の人は６ｇが目標量 

米原市民の 1日当たり食塩摂取量  

あなたも摂り過ぎている!? 

令和４年度「滋賀の健康・栄養マップ調査」より 

Topic 

目標 

6.5ｇ 

重点的に取り組む項目に着色（●）しています 


