
1 適正な栄養・食生活の知識の普及と実践（第３次食育推進計画）
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コラム

コラム

「家族と一緒に食事をしていますか？ ～共食のすすめ～」

健康な食事マークができました（平成27年９月９日厚生労働省より発表）
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コラム

コラム

生活習慣病予防

認知症予防

ロコモティブ
シンドローム予防

野菜いっぱい運動

生活習慣病予防・介護予防における食生活改善のポイント
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2 適度な身体活動と運動習慣の定着
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コラム ～はじめよう！ ＋１０の運動習慣～（厚生労働省パンフレットから抜粋）
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ロコモティブシンドローム（運動器症候群）

フッピー健康ポイント事業
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コラム
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日常ながら運動

袋井市自転車を活かしたまちづくりの指針より
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3 口腔ケアと歯科保健の推進
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コラム

コラム

８０２０運動

口腔ケアから始まる介護予防

歯周病・むし歯

誤嚥
ご  えん
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4 喫煙・飲酒の習慣や環境の改善
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コラム ＣＯＰＤ（慢性閉塞性肺疾患とは）

ニコチン依存症スクリーニングテスト

☆「はい」を1点、「いいえ」を0点として点数を合計します。質問に該当しない場合は0点とします。

※上記は「禁煙支援マニュアル（第二版）厚生労働省健康局がん対策・健康増進課編」（平成25年4月）から引用しました。

合　計

設　　問　　内　　容

問１.自分が吸うつもりよりも、ずっと多くたばこを吸ってしまうことがありましたか。

問２.禁煙や本数を減らそうと試みて、できなかったことがありましたか。

問５.問４でうかがった症状を消すために、またたばこを吸い始めることがありましたか。

問６.重い病気にかかったときに、たばこはよくないとわかっているのに吸うことがありましたか。

問７.たばこのために自分に健康問題が起きているとわかっていても、吸うことがありましたか。

問８.たばこのために自分に精神的問題（注）起きているとわかっていても、吸うことがありましたか。

問９.自分はたばこに依存していると感じることがありましたか。

問10.タバコが吸えないような仕事やつきあいを避けることが何度かありましたか。
（注）禁煙や本数を減らした時に出現する離脱症状（いわゆる禁断症状）ではなく、喫煙することによって神経質になったり、
　　　不安や抑うつなどの症状が出現している状態。

問３.禁煙したり本数を減らそうとしたときに、たばこがほしくてほしくてたまらなくなることが
　　 ありましたか。

問４.禁煙したり本数を減らした時に、次のどれかがありましたか。（イライラ、神経質、落ち着かない、
　　 集中しにくい、ゆううつ、頭痛、眠気、胃のむかつき、脈が遅い、手のふるえ、食欲又は体重増加）

はい
1点

いいえ
0点
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5 こころの健康の推進
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コラム

コラム

ゲートキーパーとは（内閣府ホームページより抜粋）

袋井市こころの健康づくりネットワーク（セーフティネット）

シニアクラブ
教育委員会

商工会議所

消費生活
センター

地域包括
支援センター

社会福祉協議会

健康づくり
推進員

医療機関

自治会

民生委員
児童委員

福祉事務所

総合健康センター（保健センター）

こころの問題を抱える人やそのご家族など

ハローワーク

法律職

県西部健康福祉センター

袋井市こころの
健康づくりネットワーク
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6 健康管理の意識向上と支援の充実
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コラム

コラム

がん検診

特定健康診査
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コラム 特定健診を受けて、生活習慣病を予防しよう！
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