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≪健康づくり計画≫

　日南町では、令和３年３月、生涯にわたる健康づくり計画『にこにこ健康
にちなん21計画』を策定し、健康づくりの推進に取り組んでいるところです｡
　今回はこの計画についてご紹介します。

保健師

松本  朋子

13　  広報にちなん令和４年２月

～みんなが笑顔で暮らせる町づくり～
にこにこ健康にちなん21

　
『
に
こ
に
こ
健
康
に
ち
な
ん
21
計

画
』
は
、
こ
れ
ま
で
単
独
で
策
定
し

て
い
た
健
康
増
進
法
に
基
づ
く
健
康

増
進
計
画
、
食
育
基
本
法
に
基
づ
く

食
育
推
進
計
画
、
自
殺
対
策
基
本
法

に
基
づ
く
自
死
対
策
計
画
を
一
体
的

に
包
括
し
た
計
画
で
す
。
こ
の
計
画

は
、
町
民
の
み
な
さ
ん
が
健
康
で
い

つ
ま
で
も
笑
顔
で
暮
ら
せ
る
よ
う
に
、

令
和
11
年
度
ま
で
の
９
カ
年
計
画
と
し

て
策
定
し
て
い
ま
す
。

　
基
本
目
標
を
『
み
ん
な
が
笑
顔
で

暮
ら
せ
る
町
づ
く
り
』
と
し
、
基
本
方

針
を
①
生
活
習
慣
病
予
防
の
健
康
づ
く

り
、
②
食
育
を
通
じ
た
健
康
づ
く
り
、

③
こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
と
し
て
い

ま
す
。
ま
た
、
日
南
町
の
現
状
に
基

づ
き
、
０
次
予
防
の
「
家
族
・
地
域
の

団
ら
ん
〜
人
と
の
つ
な
が
り
を
大
切
に

〜
」
を
取
り
組
み
の
基
本
と
し
、
１

次
予
防
と
し
て
５
つ
、
２
次
予
防
と

し
て
１
つ
の
分
野
に
分
類
し
て
い
ま

す
。
分
野
ご
と
に
は
そ
れ
ぞ
れ
目
標

を
設
定
し
て
い

ま
す
。
こ
の
目

標
の
達
成
に
向

け
て
、
健
康
づ

く
り
活
動
に
取

り
組
ん
で
い
る

と
こ
ろ
で
す
。

【
計
画
の
概
要
】

　
に
こ
に
こ
健
康
に
ち
な
ん
21
計

画
策
定
に
あ
た
り
、
「
に
こ
に
こ

健
康
に
ち
な
ん
21
推
進
委
員
会
」

を
設
置
し
て
い
ま
す
。
委
員
会
は

20
名
以
下
で
組
織
さ
れ
、
計
画
策

定
や
計
画
の
進
行
管
理
等
を
行
っ

て
い
ま
す
。

　
令
和
３
年
12
月
17
日
に
は
、
年

１
回
の
推
進
委
員
会
を
開
催
し
ま

し
た
。
今
回
の
委
員
会
で
は
、
令

和
４
年
度
に
重
点
的
に
取
り
組
む

分
野
に
つ
い
て
、
グ
ル
ー
プ
ワ
ー

ク
に
よ
る
協
議
を
行
い
ま
し
た
。

近
年
の
傾
向
か
ら
、
特
に
地
域
と

の
つ
な
が
り
の
大
切
さ
、
地
域
と

子
ど
も
た
ち
の
つ
な
が
り
の
希
薄

さ
な
ど
、
人
と
の
つ
な
が
り
に
課

題
を
感
じ
ら
れ
る
意
見
が
多
く
挙

が
り
ま
し
た
。
こ
れ
に
関
連
し
て
、

計
画
の
取
り
組
む
分
野
の
基
本
と

な
る
「
家
族
・
地
域
の
団
ら
ん
〜

人
と
の
つ
な
が
り
を
大
切
に
〜
」

に
つ
い
て
は
、
計
画
推
進
と
と
も

に
、
重
点
的
に
取
り
組
ん
で
い
き

た
い
分
野
で
す
。

　
令
和
４
年
度
に
重
点
的
に
取
り
組

む
分
野
に
つ
い
て
は
、
今
後
さ
ら
に

検
討
予
定
で
す
が
、
み
な
さ
ん
が
健

康
で
、
い
つ
ま
で
も
笑
顔
で
暮
ら
す

こ
と
が
で
き
る
よ
う
、
健
康
づ
く
り

活
動
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

【
に
こ
に
こ
健
康
に
ち
な
ん
21

　
　
　

  

推
進
委
員
会
の
開
催
】

【 にこにこ健康にちなん21計画　 取り組む分野と目標 】

『にこにこ健康にちなん
21計画』の詳しい内容
（全文）につきましては、
日南町ホームページに掲
載していますので、ぜひ
ご覧ください！

こちらのQRコー
ドからページへ
つながります↓

～にこにこ健康にちなん２１シンボルマーク～

①年に１回は健診（検診）を受けよう
②自分の身体を知ろう
③健康について学ぼう

【健康チェック～年に１回は健診を受けよう～】　＊目標

＊目標
①自分の将来の見通しを持とう
②ストレスを解消する方法を実践しよう
③相談できる人や場所（相談窓口）を見つけておこう
④自死で亡くなる人を減らそう

【休養・こころの健康】

＊目標
①寝る前にはしっかり歯をみがこう
②かかりつけ歯科医を持ち、年１回は歯科健診（検診）を受けよう
③歯と口腔の健康について学ぼう

【歯・口腔の健康】

＊目標
①禁煙に協力しよう
②受動喫煙を防止しよう
③休肝日をつくろう
④お酒の正しい飲み方を学んで実践しよう
⑤未成年の喫煙・飲酒を防止しよう

【たばこ・お酒】

＊目標
①主食・主菜・副菜をそろえたバランスよい食事を、３食適量食べよう
②薄味を習慣にし、素材の味を楽しもう
③地域の食文化や郷土料理を受け継ごう

【栄養・食生活】

①自分に合った運動を見つけて続けよう
②意識的に歩こう

【身体活動・運動】 ＊目標

①自分から声をかけよう
②自分もまわりの人も大切にしよう
③家族と話をしよう

【家族・地域の団らん～人とのつながりを大切に～】＊目標


