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 高血圧（最高血圧140㎜Hg以上、最低血圧90㎜Hg以上）は、全
体の40.5％の人、高血圧予備群（最高血圧130～139㎜Hg、
最低血圧80～89㎜Hg以上）は、22.7％の人が該当します。
 特に60歳以上では、4割以上が高血圧に該当しています。
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◆年代別血圧の状態
総計

80歳以上
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60～64歳
55～59歳
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40～44歳
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50.9 22.2 26.9
61.4 20.5 18.2
64.1 28.2 7.7

72.2 22.2 5.6
86.2 3.4 10.3

◆お塩のとりかたチェック票得点別食塩摂取量
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食塩摂取量 割合

  自己チェックで塩分摂取量が多いと感じている「赤信号」の人
は全体の約半数にのぼります。
 適切に塩分摂取ができていると感じている「青信号」の人の平
均食塩摂取量は8．9g/日。1日にとる食塩の目標量は、成人男
性が7．5ｇ未満/日、成人女性は6．5ｇ未満/日であるため、「青
信号」でも目標量を超えている人がいます。

検査方法
①「お塩のとりかたチェック票」で塩分の摂取状況を自己チェック
→ 塩分摂取状況の自己チェックの結果を既定の値で「赤信号」、「黄色信
号」、「青信号」に分類
② 尿検査で実際の食塩摂取量を確認

市民の健康状態の特徴①

市民の健康状態の特徴②
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「ふくけん！健診」の結果から、男女とも加
齢により筋肉量が減少していることがわか
ります。
また、40歳から84歳以下の受診者2,039
人のうち、筋肉量の多い人（1,710人）の歯
の平均本数は23.8本で、筋肉量が少ない人
（329人）は22.2本となっており、歯が少なく
なり噛む力が弱い人ほど筋肉量が減少する
こともわかりました。

\ 健康でいるために取り組もう!  /

歯が少なくなり噛む力が弱くなると、固い食べ物よりやわらかい食べ物を食べがちになります。す
ると、体を維持するための栄養が不足してしまいます。
少しでも固いものが食べにくいと感じたら、歯科医院へ相談してください。

保健師からのアドバイス

減塩と野菜の摂取は高血圧予
防に効果的です。
そのために、朝食・昼食・夕食で

主食・主菜・副菜をしっかりとバ
ランスよく食べましょう。

減塩とバランスを
意識した食生活01

日常的に体を動かすことで、将
来の筋力の維持や生活習慣病の
予防に期待できます。１日10分
間から運動を始めてみませんか。
どんな運動をしようか迷う人に
は、足の筋肉を鍛える「ふくけん! 
体操」がおすすめです。

まずは毎日10分
体を動かそう

ふくけん！体操ふくけん！体操

02

日頃から体重や血圧の測定な
どを行い、記録して見える化しま
しょう。
また、毎年市や会社で実施す

る健康診断や歯科検診を受診し、
定期的に健康状態を振り返りま
しょう。

自分の体の数値を
見える化しよう03

つの３ ＰＯＩＮＴＰＯＩＮＴ

平均平均 23.823.8 本本

筋肉量 多

平均平均 22.222.2 本本

筋肉量 少

市民の健康状態の特徴③

◆筋肉量の変化
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