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健康づくりのガイドブックについて 

 
◎ 趣旨 

「新たな日常」において，市民が身近で手軽に健康づくりに取り組むためのガイドブ

ックを令和３年１２月に作成したことから，その概要及び活用方法等について報告する

もの 

 
１ 目的 

新型コロナウイルス感染症の影響により，活動の自粛や社会参加の制限等がある中，

市民の肥満や筋力低下，メンタル不調等の健康状態の悪化が懸念されている。 
そのため，「新たな日常」の中で，市民一人ひとりが，家庭や地域，職場において，主

体的に健康づくりが行えるよう，健康づくりの３要素（栄養・運動・休養）の重要性や

具体的な取組等を紹介するガイドブックを作成し，幅広い活用を図る。 
※ 健康づくりに関わる様々な分野について，「新たな日常」の中で身近で手軽に取り組 
める内容を網羅したガイドブックは，県内初 

 
２  健康づくりのガイドブックの概要 

  名称 

健康つつみやき ～まるごと健康ガイド～ 

※ 健康づくりの要素と「みや」を包み込み，手軽に取り組めるようわかりやすく 
アレンジした（焼いた）ことを餃子に見立ててネーミングしたもの 

  配布部数  

８，０００部 

  内容 別紙 

健康づくりの３要素（栄養・運動・休養）を中心に，健康づくりに関する情報を 

とりまとめた。 

ア 栄養について 

「栄養バランスのとり方」を中心に，「減塩や野菜摂取の必要性」や「生活リズム

やライフスタイルに合わせた食事のポイント」を紹介 

イ 運動について 

「ウオーキング」や「インターバル速歩」，「自宅や職場で取り組める運動」など，

効果的で手軽に実践できる運動の方法を紹介 

  ウ 休養について 

「効果的な休養のとり方」のほか，「笑顔の大切さ」や「人とのコミュニケーシ

ョン（つながり）の大切さ」など，体やこころの健康を保つための方法を紹介 
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エ その他 

 お酒との付き合い方，禁煙，歯と口の健康，健診受診など日常生活に取り入れや

すい取組について紹介 

  特徴 

【「新たな日常」において実践できる取組】 

「新たな日常」において，家庭や地域，職場など様々な場面で，いつでも手軽に

健康づくりの３要素を実践できる具体的な内容について，幅広く専門家の協力を

得て作成したガイドブック 

【わかりやすいキャッチフレーズで，市民の行動変容を後押し】 

市民に興味・関心をもってもらうために，各分野の見出しに，親しみやすく，

わかりやすいキャッチフレーズを掲載し，行動変容を後押し 

【地域別データに基づく情報】 

生活習慣や社会参加などのデータを分析した地域別データをもとに，日ごろか

ら注意してほしい生活習慣や心がけをコラムで紹介 

 

３ 活用方法 

・ 地域に向けては，健康づくりボランティア養成講座や健康づくりの地域活動におけ 

るテキストとして活用 

・ 働く世代に向けては，地域・職域連携推進協議会の出前講座等のテキストとして活 

用するとともに，職場における健康づくり応援サイトによる情報発信 
・ 若者に向けて大学等を通して周知するほか，広く市民に向けては，市ホームページ 

や市内バス停におけるデジタルサイネージ（電子看板）への掲載，市有施設等におい

て配布 
 

 
 
 
 
 
 
 



下野新聞 令和４年１月２２日（土） 
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