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Ⅰ 健康とは

～なぜ「今」から健康づくりを考えるのか～

健やかで心豊かに生きるために、
生涯を見据えて、今から主体的に健康づくりに取り組むことが重要!

こころ
の健康禁煙

栄養・
食生活

身体
活動・
運動

歯・口
腔の健
康
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40～64歳20～39歳15～19歳
37.6%16.5%12.8%がん（悪性新生物）
13.6%7.7%2.1%心疾患*

４０歳以上になると、
がん・心疾患の割合が
大幅に増加

子ども・青年期・壮年期での、偏った食生活、運動不足、喫煙習慣などが改善されないことにより、メタボ
リックシンドロームの該当者・予備軍が増加

⇒循環器疾患をはじめとする生活習慣病の発症リスクが高まる
生活習慣病になると・・・

○仕事と治療を両立させる必要
○⾧期的に高額な治療費が必要

など

社会的、経済的な面から
QOL（クオリティ・オブ・ライフ）の

低下に繋がる可能性

将来的には
「健康寿命」にも
影響が!

＊高血圧症を除く
（資料：平成30～令和4年 人口動態調査（千葉市分集計））
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Ⅱ 栄養・食生活

生涯を通じた食育

■「食育」とは、様々な経験を通じて、「食」に関する知識と、バランスの良い「食」を選択する力を
身に付け、健全な食生活を実践できる力を育むこと

■食べることは生涯にわたって続く基本的な営みであり、子どもはもちろん、
大人になっても「食育」は重要
健康的な食のあり方を考えるとともに、誰かと一緒に食事や料理をしたり、
食べ物の収穫を体験したり、季節や地域の料理を味わったりすることなどが大切

食育とは 「食べる力」＝「生きる力」を育むこと

• バランスの取れた食事は、子ども達の健やかな成⾧、生活習慣病の発症予防のほか、生活の質の向上、
社会機能の維持にに欠かすことができない

• 食事は、それ自体が楽しみの一つであり、他者とのコミュニケーションの重要な手段でもある。
家族や友人などと食卓を囲み、共に食べることで、楽しみながら栄養バランスのとれた食習慣を
身につけることが重要

食事食事
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妊娠期～乳幼児期

出生時の体重が2,500ｇ未満の新生児（低出生体重児）の割合が⾧期にわたり増加傾向
ここ15年間はおよそ10人に1人が低出生体重児

【低出生体重児となる主な要因】
・妊娠前の母親のやせ（低栄養状態）・肥満
・妊娠中の体重増加抑制、歯周病、喫煙、飲酒等

妊婦さん、乳幼児のいるご家庭の栄養や健康について、相談事業や教室を実施しています

Ⅱ 栄養・食生活

〇栄養相談
各区保健福祉センターにて、栄養に関する相談を実施【電話、来所、訪問】
〇妊婦と乳幼児の健康・育児相談
育児や健康に関する不安や悩みごと等について、相談内容に応じた専門職（保健師、歯科衛生士
など）が、相談を実施【電話、来所、訪問、オンライン】
〇離乳食教室
離乳食の進め方や作り方について、各区保健福祉センターにて管理栄養士が紹介【来所】
〇両親学級で健康的な食生活実践方法を講義
妊娠期や授乳期に特に必要になる栄養や、食生活で気を付けるポイントなどを解説

 

栄養や健康の
相談はコチラ▼

妊娠期・胎児期の課題

低出生体重児は成人後、
２型糖尿病や循環器病などの
発症リスクが高くなる



〇朝食の欠食状況 〇塩分摂取量（全ての年代に共通）
目標量:男性7.5グラム、女性6.5グラム

（日本人の食事摂取基準（2025版））

千葉市民の1日当たりの食塩摂取量:11.1グラム
目標量を大幅に上回っている

就学とともに増加
中学校へ進学後はさらに割合が増加
20～30歳代の市民にあっては、
7.4人に１人が普段からほとんど食べていない

〇肥満の状況
肥満傾向児は、男児の約7.5人に1人、
女児の約10人に１人
（2022年:小学５年生）

〇一人で食事をする「孤食」の状況
食事を一人で食べるこどもの割合は、
年齢とともに増加する傾向
小学5年生4.5%、中学2年生10.7%
（2021年 千葉市児童生徒の食生活実態調査）
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Ⅱ 栄養・食生活

学童期～思春期の課題
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朝食は、栄養バランスに配慮した食生活や、
規則正しい生活習慣の基礎となることから、
欠かさず摂取することが大切

【出典】第4次千葉市食育推進計画（2022年度千葉市集計）

＊保育園 ＊＊幼稚園

全ての年代で塩分の摂り過ぎ傾向
家族で減塩に取り組み、子どものころからやさしい味
（減塩）を習慣化することで、将来の生活習慣病
の予防につながる

全国平均:9.7グラム
（2023年国民健康・栄養調査より）



栄養バランスのとれた健康的な
食生活を基本に、自分の適正体重を

維持することが大切

主食主菜副菜を組み合わせた食事を実践してい
る人の割合グラフを掲載してください

〇バランスの取れた食事の摂取状況
● 若い世代ほど、主食・主菜・副菜をそろえて食べて
いない人が多い

● 野菜の摂取量は、ほとんどの年代で目標値を
下回っている

バランスよく栄養素をとることで、
体を健康な状態に保つことができる

１日に小鉢１皿（約70ｇ）の野菜が必要

〇肥満の状況
20～60歳代男性の3割以上は肥満
40～60歳代女性の2割弱は肥満

肥満は、２型糖尿病、循環器病、がん等の
リスクを高める!
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Ⅱ 栄養・食生活

青年期～壮年期の課題

主食・主菜・副菜を組み合わせた食事が１日２回以上の日が
ほとんど毎日の人の割合（2021年）

資料：千葉市の健康づくり（生活習慣等）に関するアンケート調査

神谷家の休日の献立
・茄子とベーコンのトマトスパゲッティ
・サラダ
・リンゴ

【出典】健やか未来都市ちばプラン（第3次健康増進計画
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市の取り組み

企業などと連携して、健康な食生活を推進しています

〇食育推進員の養成・活動支援

• 地域で食を通した健康づくりボランティア活動を実施
• 市の主催する養成講座を修了し、市⾧の委嘱を受けて
地域で食育活動を実施

• 減塩料理教室や、親子料理教室、セミナーなどを開催

Ⅱ 栄養・食生活

• 減塩レシピの作成・配布
• 市役所内のレストランで減塩ランチを提供
• 減塩啓発イベントの実施
• 小学校給食へレシピ提供

減塩レシピ
はコチラ

約３４０人の
食育推進員
が活動中

〇民間企業との連携による減塩の取組み

〇千葉市食育おむすびプロジェクト ～産学官連携による食環境づくり～

• 健康に関心を持ちづらい若い世代を主なターゲットに、イオンリテール㈱、
千葉県立保健医療大学と千葉市の3者が連携

• 栄養学科の大学生が食の課題解決のために考案するおむすびのレシピを
基に、商品化を通じて食環境づくりに取組み、啓発することで健康的な
食習慣の定着・維持を促進



7

Ⅱ 栄養・食生活

市の取り組み（小・中・特別支援学校）

〇学校における食育の推進

• 栄養教諭を中心に、全職員が連携・協力しながら食育を推進
• 他の教科の授業の中で、食育と関連付けて授業を展開

〇市内産農産物を使った給食の提供

〇学校ごとに特色のある給食を提供
異学年交流給食や行事食、地域の人を招いた
招待給食、栄養バランスを考えて料理等を選択するバイキング給食、
セレクト給食などを実施
特色ある給食の提供を通して、食品を選択する能力や社会性を育成

• 特別メニューなどで、旬の新鮮な市内産農産物を学校給食の食材として活用
• すぐーる（学校情報共有アプリ）等で各家庭に、メニューやレシピの紹介
• 生産者による出張授業を実施
• 市と民間企業が共同で開発した減塩レシピをもとに、学校給食用に材料や調理方法をアレンジ
市内産農産物を使って提供





  歯を失うことの主な原因
約7割は、歯周病・う蝕（むし歯）

しっかり噛むことで、脳の認知機能を高めたり、効率的に栄養を吸収することができる
歯や口腔の健康は、食事や会話を楽しむことを可能にし、心身の健康に大きく影響

お口の健康を保つことは、全身の健康につながる
年齢に応じた、適切なセルフケアと生活習慣が必要

8

Ⅲ 歯・口腔の健康

お口の健康の課題

１歳６か月児・３歳児の
むし歯を持つ子どもの割合
進行した歯周炎を有する者*の

割合の年次推移

＊歯周ポケットの深さが、「４～５mmに達する者」と「6mm
を超える者」を合わせたもの

千葉市歯周病検診結果から作成

歯周病検診受診率の年次推移

千葉市歯周疾患検診結果から作成

歯周病原因菌が

血管から侵入すると・・・

・ 動脈硬化の進行

・ 狭心症や心筋梗塞のリスク

・ 糖尿病の悪化の原因

（%）

（%）

約半数の人に
歯周炎がある!

歯周病原因菌は、
心筋梗塞や脳梗塞の原因にもなる!
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青年期・壮年期学童期・思春期妊娠期・乳幼児期

• 定期的な歯科受診
• 歯周病予防
• 口腔がん
• オーラルフレイルの予防

• 習慣化した癖
• 歯列不正
• 歯みがきの自立
• 歯肉炎予防

• ホルモンバランスの影響による
口内環境変化

• 歯みがきの習慣化
• 保護者の仕上げ磨き
• 口腔機能の獲得

ライフステージに合わせて気をつけたい事

妊婦さん、乳幼児向けに相談や教室を実施しています!

〇妊産婦歯科健診
赤ちゃんへむし歯菌をうつさないため、妊娠中及び出産後に医療機関で受診する歯科健診を実施。
自己負担なし 計2回

〇歯科相談
〇2歳児むし歯予防教室
〇乳幼児健診時の歯科指導
〇保育所等へのフッ化物洗口導入支援
就学前児（4歳～）のむし歯予防のため、
市内保育施設や幼稚園に無償で
フッ化物洗口剤等を提供し、ぶくぶくうがいを実施

千葉市のこどもの
むし歯の現状（2024年度）

むし歯が全くない子どもと
多数のむし歯を有する子どもの

二極化

●３歳児の
一人当たりのむし歯歯数・・・0.19本
●むし歯がある３歳児の
一人当たりのむし歯歯数・・・3.14本
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市の取り組み

学童期～思春期の口腔ケア

青年期～壮年期向け検診等
定期的な健診や、適切な口腔ケアが歯の喪失防止に!
〇歯周病検診 助成拡大
40歳から70歳まで、5歳刻みの市民対象
令和６年度から、新たに30歳を対象に

〇口腔がん検診
40歳以上の市民を対象に毎年実施

〇市内事業所でのセミナー開催

〇口腔保健支援センターを設置（2024年４月）
〇ヘルシーカムカム（歯と口の健康習慣イベント）の開催

Ⅲ 歯・口腔の健康

〇学校歯科健診
年２回の定期健康診断（春と秋）、就学時健康診断。
〇口腔衛生指導
歯科衛生士が小・中・中等教育・特別支援学校を対象に
歯科保健指導を実施。
〇表彰制度
・児童生徒の表彰
・学校の表彰
〇歯・口の健康に関する図画・ポスターコンクール
〇歯・口の健康啓発標語コンクール
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健康への効果と現状

●子どもは、学年が上がるとともに運動時間が2極化する傾向
●大人は、運動習慣がある人の割合が２０～３０歳代が低く、全体的に女性が低率

幼少期から運動習慣を身につけていくことが大切
日常生活にプラス１０分から手軽に取組める身体活動を増やすことや座り過ぎないことが必要

１週間の総運動時間の状況 １回３０分以上の軽く汗をかく運動を週２回以上、１年以上実施する人の状況

子ども 大 人

資料：千葉市の健康づくり（生活習慣等）に関するアンケート調査（R3年度)

Ⅳ 身体活動・運動

身体活動:安静時よりも多くのエネルギーを消費する全ての体の動き。
運動:身体活動の中でも、スポーツなど健康や体力の維持・増進を目的とした活動。

運動を増やすことは、2型糖尿病、循環器病、がん、うつ病、認知症などの発症リスクを低減
こころの健康や生きがいにも影響を与え、様々な年代の人に対し、健康効果がある

資料：全国体力・運動能力、運動習慣等調査(R5年度)
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市の取り組み

≪市⾧の健康づくり宣言≫
◎週１回以上、体を
動かす機会をつくる。
◎月１回以上、サイク
リングに出かけ千葉
市の魅力を見つける。

「ちばチャリスタイル!」
動画サイト

Ⅳ 身体活動・運動

〇健康づくり支援マップを配布
市内6区ごとに、食生活や運動などの健康づくり情報や
地域のウオーキングコースの情報を紹介するマップを作成

〇チャレンジ運動講習会
事業所や地域などで、新たに健康づくりのために運動を始めようと考えているグループに健康運動指導士
または健康運動実践指導者を派遣。
〇ラジオ体操の推進
・千葉開府900年記念「2025年度夏期巡回ラジオ体操・みんなの体操会」 約2000人の市民が参加
・2026年8月開催決定! 千葉開府900年記念「第65回1000万人ラジオ体操・みんなの体操祭」
（@ZOZOマリンスタジアム）
・ラジオ体操ｉｎ動物公園、蘇我地区 ラジオ体操キャラバン等
〇ちばチャリスタイルの推進
千葉市らしい生活スタイルである『ちばチャリスタイル』の実現に向け、
市民や事業者と共に自転車を活用したまちづくりを推進している。





禁煙支援 たばこをやめたいあなたを応援

○禁煙外来治療費助成(要事前登録）
保険が適用される禁煙外来治療費の一部（上限1万円）を助成

○禁煙サポート
たばこの依存度を確認、効果的な禁煙方法を提案し、
3か月にわたって面接や電話でサポート
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Ⅴ 禁煙

たばこによる健康被害・市の取り組み

たばこの煙には、発がんのリスクや動脈硬化のリスクを高める、有害物質が含まれる。

たばこを吸うことは、2型糖尿病、がん、循環器病、呼吸器
疾患など、多くの病気と関係している。また、妊娠中の喫煙は
早産、低出生体重、胎児の発育遅延のリスクを高める。

たばこの健康影響や、健康増進法の改正などにより
喫煙率は低下しているが、現在も成人の約10人に1人、
40歳代男性の３人に1人は喫煙者!

喫煙率の推移

資料：千葉市の健康づくり（生活習慣等）に関するアンケート調査



煙を吸いたくない人が煙を吸わない環境づくり

健康増進法に加え、千葉市では独自の規制を設けている。
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Ⅴ 禁煙

たばこによる健康被害・市の取り組み

○健康増進法

・複数の方が利用する施設は原則屋内禁煙

・ 20歳未満の方は喫煙場所に立入禁止

・屋内での喫煙には喫煙室の設置が必要

・喫煙室には標識掲示を義務付け など

○千葉市受動喫煙の防止に関する条例

・法では喫煙可能な小規模飲食店（既存特定飲
食提供施設）であっても、

従業員がいる場合は原則喫煙不可【罰則あり】

・保護者は受動喫煙から未成年者を保護
【努力義務】

・行政機関の庁舎は敷地内禁煙【努力義務】
【受動喫煙対策】
○事業所・飲食店の巡回訪問
法や条例の周知啓発及び相談・指導を行うため、事業所・飲食店の戸別訪問を実施

○受動喫煙被害情報の通報受付・対応
LINE等を利用して受動喫煙の被害に関する情報を受け付け、対応

○制度の周知・啓発
法や条例の周知を図るため、ポスター掲示、リーフレット配布 など

市独自

プラス
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Ⅵ こころの健康

こころの健康の役割・市の相談窓口

〇こども家庭センター
母子保健機能と児童福祉機能が一体的運営を行うことにより、
全ての妊産婦、子育て世帯、こどもに対し継続的な面談等切れ目のない相談支援を実施し、
育児不安等の軽減を図る。

〇産後ケア事業
育児不安の軽減、産後うつへの早期介入、安心して子育てできる支援体制
の確保などを目的に、家庭訪問や、医療機関・助産所でのデイケアや宿泊を
通じて、助産師等の専門職による心身のケアや育児指導などを行う。

〇こども発達相談室
未就学のこどもの発達に不安を抱える保護者を対象とした相談支援

〇助産師による女性のための健康相談
助産師が、女性特有の心身の健康問題について、面接相談に応じる。

市で実施している相談窓口

• 健康には、身体的な健康や疾病の有無だけでなく、自分自身が健康を感じ、生きがいを持って暮らせる
ことが重要であり、こころの健康の維持も不可欠

• ６４歳未満の死因の中で、自殺は上位３位を占めている。
• 適切な対処法を、より多くの人が理解し、積極的に取り組むことが大切
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Ⅵ こころの健康

市の相談窓口

〇千葉市子ども・若者総合相談センター【Link（リンク）】
社会生活を円滑に営む上で困難を有する、
30歳代までの子ども・若者及びその家族を支援するための総合相談窓口
専門の相談員が相談を受け、助言、情報の提供、専門の支援機関の紹介などを行う
〇スクールカウンセラー
・ 児童生徒の心理臨床に関する専門的な知識と経験を有するスクールカウンセラー
（SC）を千葉市立学校全校に配置

・ いじめや不登校などの児童生徒が抱える問題や悩みの解消に向けた相談を受ける
・ 教職員や保護者への助言を通して、学校全体の支援体制の充実を図っている

〇こころの電話
こころの健康や悩みなど、電話で話が聞いてほしい時に利用できる傾聴専用の電話
〇こころの健康センターでの普及啓発事業
・ 子どもの心の問題への理解を深め、適切な対応と援助について考える機会とすることを
目的とした「児童・思春期精神保健福祉講演会」を実施

・ 心の健康に関する知識の普及と精神障害についての正しい理解のため、講演会や
講座等を開催

市で実施している相談窓口
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Ⅶ 健康状態の把握

まずは自己チェックから

〇各種がん検診
がんを早期発見することで、がんによる死亡者数を減少させることを目指し検診を実施
子宮がん:20歳以上隔年女性、乳がん:30歳以上隔年女性、
胃がん・肺がん･大腸がん:40歳以上、前立腺がん:50歳以上5歳刻み男性、
口腔がん:40歳以上、胃がんリスク:20歳から39歳

〇肝炎ウイルス検診:40歳以上
〇骨粗しょう症検診:40歳から70歳5歳刻み女性
〇歯周病検診
歯の喪失原因となる歯周病疾病を早期に発見し予防することを目的に検診を実施
30歳、40歳から70歳までの５歳刻み

〇プレコンセプション健診費用助成
将来の健康と健やかな妊娠・出産に備え、ライフデザインを考えてもらうきっかけとするため、
妻の年齢が40歳未満の夫婦（事実婚を含む）を対象に、自身の現在の健康状態を把握
するために実施した健診費用の一部を助成。

〇産婦健康診査費用助成
産後うつの早期発見等のため、産後1か月頃までに医療機関で受診する産婦健診の費用を助成。
助成額 5,000円／回 2回まで


