
健康長寿！ 

歩いて！ 

食べて！ 
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三芳町 健康長寿プロジェクト 
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三芳町民の平均寿命と健康寿命 

区  分 平均寿命 
65歳 

平均余命 
65歳 

健康寿命 
要介護期
間 

三芳町 
男 80.6 18.73 17.07 1.66 

女 86.9 23.28 20.03 3.25 

埼玉県 
男 79.62 18.68 16.84 1.84 

女 85.88 23.58 19.76 3.82 

全 国 
男 79.59 - - - 

女 86.35 - - - 

平均寿命（平成２２年厚生労働省「市区町村別生命表の概況」） 
健康寿命（平成２４年県衛生研究所「健康指標総合ソフト」 

※ 平均余命とは、６５歳到達者が生存できる年数 
※ 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 
※ 要介護期間とは、平均余命から健康寿命を引いた期間  
※ 厚生労働者による都道府県別健康寿命とは算出方法が異なる。 
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10 12 14 16 18 20 22 24

女性 

男性 

平均寿命 健康寿命 

男性1.66年 

（80.6歳） 埼玉県２位 

（86.9歳） 埼玉県３位 

（78.94歳） 埼玉県14位 

（83.65歳） 埼玉県20位 

いかにこの
期間を短く
して健康で
過ごせるか 

※ 要介護２とは、食事、排泄、更衣、整容（身だしなみ）、入浴、起居（体を垂直方向   
に動かすこと。立つことと座ること）、移動（体を水平方向に動かすこと。歩行）に何らか
の介助を必要とするような状態をいいます。 

※ 健康寿命は、６５歳到達者の要介護期間を平均寿命から引いた数字。よって（）書
きは、正確な数字とはなっていない。 

 
要介護期間 

（要介護２以上） 
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三芳町民の平均寿命と健康寿命 

女性3.25年 
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日々の積み重ねが「生活習慣病」へ 
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生活習慣 

運動不足 

不適切な
食生活 

喫 煙 

過度の飲酒 

過度の 
ストレス 

睡眠不足 

その他 

肥満 

高血圧 

脂質異常 

高血糖 

境界領域期 生
活
習
慣
病
の
発
症 

重症化・合併症 

虚血性心疾患 
（心筋梗塞、狭心症） 

脳卒中 
（脳出血、脳梗塞） 

糖尿病の合併症 
（腎症、失明など） 

生
活
機
能
の
低
下
・要
介
護
状
態
・死
亡 
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三芳やさいで 健康長寿！ 
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主な三芳やさい 主な特徴 

さつまいも 
でんぷんの他に、ビタミンＣ、カリウム、食物繊維を多く含み
ます。食物繊維は便通をよくし、おなかの健康に役立ちます。 

ほうれん草 
緑黄色野菜の代表格。カロテン、ビタミンＣ、鉄、カルシウム、
マグネシウムなどのミネラル豊富。野菜では貴重な鉄分を多
く含むので貧血予防におすすめです。 

さといも 
皮をむくと身がヌルヌル。これは水溶性の食物繊維です。胃
の粘膜の保護、タンパク質の消化吸収を高める、血圧を下げ
るなどの働きがあります。 

かぶ 
でんぷんを消化するジアスターゼやビタミンＣをたっぷりと含
みます。またかぶの葉はビタミンとミネラルをたっぷり含む緑
黄色野菜です。 

にんじん 
体内でビタミンＡに変わるカロテン、特に体の抵抗力を高める
β-カロテンやビタミンＣをたっぷりと含みます。 

野菜は、１日350ｇ以上（１食１皿以上・１日５皿分）を目標に！ 

参考資料：たべもの・食育図鑑 
8 



生活習慣病の改善 - ウォーキングが心身にもたらす効能 

身体を正常に保ち、生活体力を維持し、生活習慣病を防ぐ。 

心肺・血管強化効果 
酸素摂取量が増え、心肺機能が
向上し、血管が強化され、心臓血
管病などを防ぐ。 

メタボ予防改善効果 
体脂肪を減らし、代謝を活性化し、
インスリンの働きを良くして内臓
肥満、高血圧、糖尿病等の内臓
脂肪症候群（メタボリック・シンド
ローム）を防ぐ。 

悪玉追放効果 
悪玉の酸化ＬＤＬコレストロールを
減らし、善玉のＨＤＬコレストロー
ルを増やし、高脂血症、動脈硬化
等を防ぐ。 

骨太効果 
骨芽細胞を活性化させて骨密度
を高め、骨を丈夫にして骨粗しょ
う症、転倒による寝たきりを防ぐ。 

貯筋・正姿効果 
階段や坂道を歩くなどで足腰を
鍛えれば、赤筋が増えて基礎代
謝が高まり、体脂肪が溜まりにく
くなる。体幹筋力を鍛え、正姿勢
が保たれる。 

脳活性化効果 
脳の働きを活発にし、五感を鍛
え、自己制御機能を発達させる。 

免疫力増強効果 
ＮＫ細胞を強化し、がん細胞を抑
止する。 

リラックス効果 
脳ストレス、不安感「うつ」をとり、
肩こり、腰痛等を和らげる。 

快調快眠快通効果 
生体リズム、自律神経のバランス、
体温体調を整え、眠りの質を改善
する。また、大腸を活性化し、通じ
をよくする。 
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出典：（社）日本ウォーキング協会 
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その他 

疾病が改善した 

血圧が下がった 

適正体重になった 

便秘が改善した 

食欲が出た 

疲れにくくなった 

良く眠れるようになった 

体調の変化 女 男 

2 
16 
18 

14 
26 

10 
13 
20 

31 

その他 

人との交流の機会が増えた 

車を使うことが減った 

体を動かすようになった 

ウォーキングが習慣になった 

生活の変化 女 男 （104人からのアンケート結果による） 
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ウォーキングが心身にもたらす効能 – ３か月実施後 

参
加
者
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
健
康

に
対
す
る
意
識
が
高
ま
っ
た
こ
と
が

う
か
が
え
ま
す
。 

（東松山市毎日１万歩運動推進事業報告書より） 
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運動習慣の確立へ 

2015 まちづくり懇話会資料（政策推進室） 

はかる 

わかる 

気づく 

変わる 

成
果
が
見

え
る
か
ら
続

け
ら
れ
る
。 

はかることから始まる健康長寿 
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• 住民の生活習慣病の重症化予防（健康長寿と介護予防） 目的 

• １８歳以上の在住・在勤者 1,000人→1,500人→2,000人 対象者 

• 平成２７年８月～平成３０年３月（３年間） 期間 

身体組成計・血圧計・アンケートによる健康チェック 

身体活動量計（歩数計）の貸与による運動の記録 

身体組成・血圧・歩数等のデータの管理と分析 

運動講座や食育講座への参加 
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健康長寿！ 歩いて！ 食べて！ 事業 
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カードリーダーに 

かざすだけ 

運動習慣の確立 – 月に１度は体育館や公民館へ 
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歩数計を付けて歩く。 

身体組成・血圧測定 

印刷レポート出力 

ピッピッ 

ピッピッ ・歩いた歩数 
・身長・体重 
・ＢＭＩ・体脂肪率 
・脂肪量 
・除脂脂肪量 
・筋肉量・体水分量 
・推定骨量 
・基礎代謝 
・内臓脂肪レベル 
・筋肉左右比較 
・収縮血圧 
・拡張期血圧 
・脈拍 

よくなっ
てる！ 

体組計に 

かざすだけ 

自宅で確認！ 

転送する。 

健康情報ポータルサイト 

歩数ラン
キング 
５位だわ 

現在の体力
をその場で
も見られる。 

スマホで確認！ 
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スケジュール 

運動講座では、正しい
ウォーキングの仕方や
楽しいスタジオプログ
ラムを、食育セミナー
では、三芳やさい等に
よる食生活の改善のた
めの調理法やレシピの
紹介等の講座を実施し
ます。 
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優
秀
者
は
、 

表
彰
し
ま
す
！ 

賞 

Walk! 
Walk! 

歩け! 
歩け! 
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目標 
2,000人 

区長
会 

老連 

ＰＴＡ 

企業 

行政 

体協 社協 

自治
会 

団体 

個人 

サー
クル 
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