
　
高
齢
化
率
と
は
、
65
歳
以
上
が
総
人
口
に
占
め
る
割
合
の
こ
と
で
す
。
平
成

22
年
に
約
21
％
だ
っ
た
日
本
の
高
齢
化
率
は
、
同
32
年
に
は
約
30
％
に
な
る
と

推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。
市
で
は
、
皆
さ
ん
が
い
き
い
き
と
健
や
か
で
心
豊
か
に

生
活
で
き
る
よ
う
に
す
る
た
め
、「
い
き
い
き
川
越
大
作
戦
」に
取
り
組
み
ま
す
。
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健
康
づ
く
り
支
援
課
L
2
2
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‐
4
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始
ま
る
！　

い
き
い
き
川
越
大
作
戦

　

長
寿
社
会
を
健
康
で
長
生
き
す
る
こ
と

は
、
誰
も
が
願
う
こ
と
で
す
。
健
康
で
自

立
し
た
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
期
間

を
「
健
康
寿
命
」
と
い
い
、
平
均
余
命
の

中
で
、
健
康
で
い
る
期
間
を
い
い
ま
す
。

　

平
均
余
命
と
健
康
寿
命
の
差
が
大
き
い

と
い
う
こ
と
は
、
健
康
上
の
問
題
で
日
常

生
活
に
何
ら
か
の
支
障
が
あ
り
、
自
立
し

た
生
活
を
送
る
こ
と
が
困
難
な
期
間
が
長

い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

平
均
余
命
と
健
康
寿
命
の
差
は
、
平
成

13
年
と
同
22
年
で
は
、
男
性
は
1
・
3
年

か
ら
1
・
9
年
、
女
性
は
2
・
9
年
か
ら

4
年
と
男
女
と
も
差
が
開
い
て
い
ま
す

（
下
図
参
照
）。

　

こ
の
差
を
短
く
し
、
健
康
寿
命
を
伸
ば

す
取
り
組
み
が「
い
き
い
き
川
越
大
作
戦
」

で
す
。
作
戦
は
、「
食
事
」「
運
動
」「
健
診
」

の
3
つ
の
ア
ク
シ
ョ
ン
を
、
健
康
づ
く
り

の
主
役
で
あ
る
皆
さ
ん
が
、
楽
し
み
な
が

ら
、
簡
単
に
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
る
内

容
で
す
。
具
体
的
に
は
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く

食
べ（
食
事
）、
よ
く
動
き（
運
動
）、
健
康

チ
ェ
ッ
ク（
健
診
）を
皆
さ
ん
一
人
ひ
と
り

が
行
い
ま
す
。
詳
し
く
は
、
広
報
紙
や
ホ

ー
ム
ペ
ー
ジ
な
ど
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

今
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
！

　

い
き
い
き
川
越
大
作
戦
は
、
行
政
や
企

業
、
民
間
団
体
が
一
体
と
な
っ
て
取
り
組

む
必
要
が
あ
り
ま
す
。
市
民
の
皆
さ
ん
の

健
康
寿
命
が
伸
び
、
10
年
後
に
は
、
健
康

寿
命
日
本
一
と
な
る
ま
ち
づ
く
り
を
目
指

し
ま
す
。
塩
分
に
気
を
使
っ
た
食
事
や
、

日
々
の
ち
ょ
っ
と
し
た
運
動
な
ど
、
自
分

に
あ
っ
た
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
み
ま
せ

ん
か
。

め
ざ
せ
!

健
康
寿
命
日
本
一
！

食 事 運 動

健 診

運動（ちょっと多く身体を動かす）
●ラジオ体操（地域、職場で実践）
●�いきいきストレッチ（簡単ストレッチ）、
プチ運動、ながらストレッチ（仕事をし
ながら、家事をしながら）
●�ウォーキング（10分1,000歩。目標は、
1日8,000歩）

健診（年に１回の健康チェック）
●特定健診（健康診査）
●がん検診
●歯科健診

食事（バランスの良い食事）
●�塩分控えめレシピを実践（生活習慣病予
防のレシピ）
●�サラダプロジェクト（１日350g を摂取
目標にプラス１品70gの野菜を加える）

H13

1.3年

2.9年
4.0年

1.9年

男性 女性

80.5歳
81.6歳

83.8歳83.5歳

86.7歳
88.3歳

84.3歳

65歳

81.8歳

H22 H13 H22

健康寿命健康寿命

生活に支障のある期間

川越市の健康寿命と平均余命

川
越
市
と
き
も
健
康
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

ときもは県の「けん
こう大使」です。

健康寿命とは
　市では、健康寿命の
定義を県と同様、65
歳に達した人が健康で
自立した生活を送るこ
とができる期間、具体
的には「要介護2」以上
の認定を受けないで生
活できる期間を健康寿
命としています。

「いきいき川越大作戦」　3つのアクション
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私
た
ち
の
ま
ち
に
は
、

　

保
健
推
進
員
が
い
ま
す

　
保
健
推
進
員
の
役
割
は
、
市
と
連
携

を
取
り
な
が
ら
、
地
域
に
根
ざ
し
た
健

康
増
進
活
動
を
推
進
す
る
こ
と
で
す
。

　
主
な
活
動
内
容
は
、
地
域
に
合
っ
た

健
康
づ
く
り
活
動
の
推
進
、
楽
ら
く
リ

ズ
ム
体
操
・
健け

ん

口こ
う

体
操
の
指
導
、
市
の

健
康
教
室
・
健
康
相
談
な
ど
の
事
業
協

力
な
ど
で
す
。

　
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
を
保
健
推
進

員
が
お
手
伝
い
し
ま
す
。
詳
し
く
は
、

健
康
づ
く
り
支
援
課
ま
で
お
尋
ね
く
だ

さ
い
。

　

毎
日
ち
ょ
っ
と
ず
つ
運
動
を
続
け
る
と
、
健
康
な
体

の
維
持
や
病
気
の
予
防
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

市
で
は
、
誰
で
も
ど
こ
で
も
気
軽
に
取
り
組
め
る
ラ

ジ
オ
体
操
を
身
近
に
実
践
で
き
る
健
康
法
と
し
て
推
進

し
ま
す
。
こ
こ
で
は
、
ラ
ジ
オ
体
操
の
ポ
イ
ン
ト
を
幾

つ
か
紹
介
し
ま
す
。

め
ざ
せ
！ 

ラ
ジ
オ
体
操
マ
ス
タ
ー

こ
こ
が
ポ
イ
ン
ト
！
　
ラ
ジ
オ
体
操

い
き
い
き
川
越
大
作
戦「
運
動
編
」

小お

野の

梨り

沙さ

さ
ん
（
川
越
市
健
康
推
進
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
、

元
N
H
K
テ
レ
ビ
・
ラ
ジ
オ
体
操
ア
シ
ス
タ
ン
ト
、

川
越
市
出
身
）か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス

　
ラ
ジ
オ
体
操
は
、
普
段
の
生
活
で

は
あ
ま
り
使
わ
な
い
筋
肉
や
関
節
を

バ
ラ
ン
ス
よ
く
動
か
す
こ
と
が
で
き

ま
す
。
健
康
づ
く
り
に
ラ
ジ
オ
体
操

を
役
立
て
て
く
だ
さ
い
。

人数、形態は問いません。健康づくりにラジオ体操を実践している団体・グループの情報をお寄せください。

ラジオ体操に取り組んでいる団体・グループの情報を募集します 健康づくり支援課L229－4121

●�

腕
を
振
っ
て
、
脚
を
曲
げ

て
伸
ば
す
運
動

腕を横に振りなが
ら脚を曲げ伸ばす

①

かかとは腕の振りに
合わせて上げ下ろす
②　2×8回

ポイント
　かかとの上下運動で、ふくらはぎを使って
いますか？かかとが離れないように注意！

●

背
伸
び
の
運
動

ポイント
　背筋はピンと伸びていますか？手を軽く握
り、腕はしっかり引き上げます。

腕を前から
上に上げる
①・②

真横から
おろす
③・④

最後のポ
ーズ⑧　
4×2回

●体を横に曲
げ
る
運
動

ポイント
　腕の振り上げで胸・脇腹の筋肉がよく伸び縮
みしていますか？腕を耳の横に上げ、体を真横
に曲げましょう。

腕を横か
ら上に振
り上げ
①・③

左に曲げ、
起こしても
う一度繰り
返し②・④

反対側も
同様に右
に曲げる
⑤・⑦

⑥・⑧
8×2回

イラスト協力：㈲富士プランニング

　
全
国
ラ
ジ
オ
体
操
連
盟
・
副
理
事

長
の
青あ

お

山や
ま

敏と
し

彦ひ
こ

さ
ん
、
小お

野の

梨り

沙さ

さ

ん
を
講
師
に
招
き
、
ラ
ジ
オ
体
操
の

正
し
い
動
き
と
ポ
イ
ン
ト
を
学
ぶ
。

日
時
…
6
月
24
日
㈪
、
午
後
1
時
30

分
～
4
時
　
会
場
…
川
越
運
動
公
園

総
合
体
育
館
　
定
員
…
先
着
3
0
0

人
　
経
費
…
無
料
　
申
し
込
み
…
6

月
14
日
㈮
、
午
前
10
時
か
ら
電
話
・

フ
ァ
ク
ス
で
同
課

健
康
づ
く
り
運
動
研
修
会

め
ざ
せ
！　

ラ
ジ
オ
体
操
マ
ス
タ
ー

健
康
づ
く
り
支
援
課
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1


