
「ヽ健康で輝けるまぢ ながはま」宣言(棄)について
本市では、健康で輝けるまち長浜の実現に向け、健康増進計画「健康ながはま21」 を策定し、

さまざまな健康施策を進めていますも来年度は「健康ながはま21」 の第4期の初年度にあたり、
なお一層健康づくりに深く広く取り組むため、健康都市宣言を策定します。
宣言の内容は、「健康ながはま21」 及び「むひょうたん+1」 など市の健康施策に沿つて、市

の健康課題に射して市民が理解を深め、日をの生活の中で健康づくりに取 り組んでもられるような
宣言内容とします。

1 宣言名称について  、

真言名称
=「健康で輝けるまちながはま」宣言              、

本市の健康増進計画「健康ながはま21」 の基本方針が「健康で輝けるまち 長浜」
であることから、健康で輝けるまう長浜の実寡を目指すという思いを込め、宣言の名
称を「健康で輝けるまち ながはま」宣言としました。   ・   ―

2ィ 宣言文について                       ,
私たちの住むこの長浜は、伊冨大山系をはじめとする雄大な山々と美しい露琶湖や余呉湖など豊か

な自然に恵まれています。また、文明開化を進々でとりいれるなど、積極的に新しいことにチャレ
ィジすo耳上を今に受け継ぐとともに、曳山祭や観音文化など多彩な伝統文化が息づいた自治と協
働の精神が根付く豊かで風格のあるまちです。       |     ,

この浮浜で、元気で健やかに毎日を過ごす事は市民みんなの願ぃです。さらには、長浜の子ども
れちが将来にわたって〔ふるさとに誇りを持ぢながら、心豊かに健康で笑顔あふれる人生を送るこ
とを願ってぃます。                 `1  1       i
この願いを叶えるためには、日々 の暮らしを楽しみながら、二人ひと,り がよりよい生活習慣を心

がけt健康づくりに取り組む手とが大切です3

しかし、r人で健康づくりに取り組心ことは簡単ではありません。人とのつながりを大切にして、
地域や事業所、教育機関、医療機関t行政などみんなで協働して、積極的に様々な健康づくりの取
組みを推進していくことも大切です。

■うし■取り組みをすることで、
.子どもから大人まで誰もが集顔で暮らし続けられる「健康で輝

けるまちながはまJを創っていこうという思↓ヽを宣言に込あましたと         。

3 行動指針について
宣言とあわせて、「みんなの行動指針」として健康ながぃま21(健康増進計画)に併せ、「むび

ょ,たん+1(プラスワン)」 を合言葉に市全体で健康づく、りに重点的に取り組む7っの目標を掲げ
ました。                     ′
これは、長浜市の健康課題などから、子どもからお年寄りまで世代を超えて特に取り組みたいこ

とをまとめたものです。

① よく嘴んで、正しい歯磨き、歯科健診、お口から健康づくりに努めます。
歯と由の健康を保つことは、食べ物を食べる警能|して必要なだけでなく、全身の健康

状善を良好に保ち、生涯にわたちて健やかにいきいきと暮らしていくための基礎となりま
す。自分に合った正しい歯磨きと歯科健診で、何でも噛める歯と日の健康づくりに努めま
す。

② 旬の野菜を取 り入れ、バランスの取れた食事を楽しみます。
毎日の食事で不足しがらな野菜には、健康に欠かせない栄養素が豊富に含まれ、特に旬

の野菜は栄養価も高いです。健康のためには、様々な栄養素をバランスよく摂ることが大
切です。野菜の多い副菜を十分にとるなど、様々な栄苺素を毎日の食事に取り入れ、食卓
に彩りを添え、家族や友人などとコミュニケーションをとりながら、食事を楽しみます。



③ ″バコの健康への影響にういて正 しく知 り、大切な人をタバコの煙海ヽ ら守 ります。

タバ童の煙に含まれる成分と健康への影響については強い関係性が認められており、特

に妊婦、胎児、未成年、患者は健康への影響が大きいとされています。

一人ひとりがタバコの健康今の影響や煙の特性を正しく理解し、家族や友人等に伝えて

いくことで、禁煙や分煙について考え、行動できるようにし、身近な人をタバコの煙から

守ります。     .
④ 滅塩を意識 して、健康的な食生活を送るよう努めます。

塩分の取り。すぎは、高血圧ぽかりでなく、脳卒中や心臓病、腎臓病など様々な病気の原

因になります。健康的な食生活は病気を予防することもでき、健康長寿の基本です。また、

子どもの頃からの健康的な食習慣が、子どもたちの将来の健康を守ることにもつながりま

す。だしの旨みを利用し減塩につなげるなど工大して、健康的な食生活を送るよう努めま

丸

⑤ こまめな体息と■分な睡眠をとります。悩みは抱え込まず、互いに声をかけあい、

こころの健康を保つよう努めます。

こころの健康はいきいきと自分らしく生きるための重要な要件です。睡眠による体i養が

十分取れないことやストレスが長期間続くことでうつ病等の発症につながることも考えら

れます。十分な睡眠をとり、悩みをひとりで1色え込まないよう心がけます。また、身近な

人の「こころのテイン」
・
に気づき、声をかけ、話を聴いて互いに支え合うよう努めます。

③ 今よりもプテス10分身体を動かし、日々 の生活習債の中に自分に合った運動を募
り入れるよう努めます。

適度に楽しく体を動かすことは、ス トレスの発散、筋力の維持向上、肥満予防等に効果

があり、心身の健康維持にとても重要です。自分のライアスタイァ■′くつ健康状態に合わせてt

,今 よリプラス 10分多く普段の生活の中で体を動かすよう努めます。

⑦ 毎年健診を受け、自分の健康は自分で守るよう努めま丸
毎日体調が違うようた、身体は毎日変わります。健康維持には、自分の身体の状態を知

ることが大切です。健康なときこそ、健 (検)診を受けたり、体重・血圧 雪歩数などを記録

したりしてぉ自分の身体の状態を知り、病気の予防に努めます。

4 頭 市のに康課題
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左のグラフは、長張市における「標準化
死亡比」を男女別にまとめたものです。こ
れは、異なつた年齢構成を持つ地域別の死
亡率を比較するために算出したもので、全

国の平均を 100と し、これを超えると全国
より死亡率が高いと判断されます。
全国と比べ死亡率が特に高い病名をあ

げると、男性では慢性開塞性肺疾患4心
不全Ⅲ肺がん、くも膜下出血、急性心筋
梗塞となり、女性では高血圧性疾患、心
不全、胃がん、くも膜下出血という状況

には共通す る要因があ り、

禁煙、減塩、野菜の撰取、運動など生活
習慣を改善したり、健診受診で早期発見
に努めたりすることで予防が可能です。
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S むびようたんキ■

行動指針 むぴょうたん+1

瓢箪は、かつて豊臣秀吉公が合戦の旗印として千成瓢箪を掲げ、戦いに勝つ度に腰につけた瓢
箪を加え天下を治めたと言われており、秀吉公に縁深く、本市の市章にも使われるなど長浜市の
シンボルでもあります。
また、 6つそろつたひようたんは、「無病 (六瓢)息災」として親しまれ、開運招福 ,子孫繁

栄の象徴とされています。この「六瓢寧:むび
上号,舟

」
どぎ誓薬稚ギ≦篠翠灌連者営嘉ギ簾ターに一つをカロえ、「むびょうたん+(プラネ)1

組んでいます。

よく噛んで、正しぃ歯磨き、歯科健診、
お日から健康づくりに努めます。

句の野菜を取り入れ、パランスの取
れた食事を楽しみます。

g筆君蟹緊鱈訴ヨお齢堂
守ります。

‐

減塩を意識して、健康的な食生活を
送るよう努めます。

こまめな休息と十分な睡眠をとりま
す。悩みは抱え込まず、1互し常こ声をか
けあい、こころの健康を保つよう努め
ますj          .
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毎年健診を受け、自分の健康は自分で
守るよう努めますと

1年に 1回健(検)診を受け自分の身体を
知ろう!
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今よりもプラス 10分身体を動かし、
国々の生活習慣の中に自分に合つた

運動を取り入れるよう努めます。


