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　近年、疾病全体に占める生活習慣病（がん、虚血性心疾患、脳血管疾患、糖尿病など）

が増加し、寝たきり、要介護状態、要医療状態となり、介護や医療費にかかる費用が増

大しています。本市においても、栄養バランスの偏った食事や不規則な食事による肥

満、生活習慣病の増加、特に壮年層のメタボリックシンドロームの増加、また自殺を含

めたこころの健康についての問題も増加しています。

　そこで、からだもこころも健康で暮らせる村上市を目指すために、健康づくりを総合

的に据えた「健康むらかみ21計画（第２次）」と「村上市食育推進計画（第２次）」を平成27
年３月に策定しました。平成34年まで取り組むこの計画内容についてお知らせします。

からだもこころも
健康で暮らすために

●問い合わせ　保健医療課健康支援室

　　　　　　　☎53－2111（内線262）

～健康むらかみ21計画（第２次）・村上市食育推進計画（第２次）を策定～

健康支援室
伊藤保健師

健康づくり
に取り組み
ましょう

　

村
上
市
は
、
村
上
市
総
合
計
画
の

ま
ち
づ
く
り
の
基
本
目
標
と
し
て
、

「
支
え
合
い
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
思

い
や
り
の
ま
ち
づ
く
り
」
を
目
指
し

て
い
ま
す
。「
自
分
の
健
康
に
関
心

を
持
ち　

よ
い
生
活
習
慣
を
身
に
つ

け
よ
う
」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
市
民
一

人
ひ
と
り
が
主
体
的
に
健
康
づ
く
り

に
取
り
組
む
と
と
も
に
、
家
庭
や
地

域
、
関
係
機
関
が
連
携
し
て
取
り
組

ん
で
い
き
ま
す
。

重
点
分
野
別
の
目
標（
抜
粋
）

　

次
の
７
つ
の
重
点
分
野
に
分
け
て
、

そ
れ
ぞ
れ
の
目
標
を
設
定
し
、
健
康

づ
く
り
に
取
り
組
み
ま
す
。

○
栄
養
・
食
生
活

　

①
１
日
３
食
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食

べ
る

　

②
自
分
の
適
正
体
重
を
理
解
し
、

日
々
の
活
動
量
に
見
合
っ
た
食

事
量
を
と
る

　

③
毎
日
、
野
菜
を
３
５
０
グ
ラ
ム

食
べ
る

○
身
体
活
動
・
運
動

　

身
体
活
動
や
運
動
の
重
要
性
を
理

解
し
、
日
常
生
活
の
中
で
無
理
な
く

自
分
の
体
力
に
あ
っ
た
運
動
習
慣
を

身
に
つ
け
る

○
生
活
習
慣
病
予
防

　

①
健
（
検
）
診
の
必
要
性
を
認
識

し
、
早
期
発
見
・
治
療
の
た
め

に
、
定
期
的
に
が
ん
検
診
、
特

定
健
診
、
健
康
診
断
を
受
け
る

　

②
健
康
的
な
生
活
習
慣
を
実
践
し
、

生
活
習
慣
病
の
発
症
、
悪
化
を

予
防
す
る

○
た
ば
こ
と
健
康

　

た
ば
こ
が
身
体
に
与
え
る
影
響
に

つ
い
て
正
し
く
理
解
し
、
禁
煙
に
努

め
る

健
康
む
ら
か
み
21
計
画

（
第
２
次
）の
基
本
理
念
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私
た
ち
が
よ
り
よ
く
生
き
て
い
く

た
め
に
は
、
食
は
欠
か
す
こ
と
が
で

き
な
い
大
切
な
も
の
で
す
。
規
則
正

し
く
、
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
っ
た

食
事
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
健
康

な
身
体
を
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

村
上
の
風
土
や
文
化
を
活
か
し
な

が
ら
、
市
民
一
人
ひ
と
り
、
子
ど
も

か
ら
成
人
、
高
齢
者
ま
で
が
、「
食
」

に
つ
い
て
、
自
ら
考
え
て
い
く
こ
と

が
大
切
で
す
。
そ
の
た
め
、
自
分
や

家
族
の
身
体
や
生
活
習
慣
、
食
の
安

全
性
、
食
を
取
り
巻
く
環
境
に
関
心

を
持
ち
、
自
分
に
必
要
な
食
べ
物
を

選
択
す
る
力
や
望
ま
し
い
食
習
慣
を

身
に
つ
け
る
こ
と
を
目
指
し
、「
村

上
の
食
で
育
む
健
康
な
身
体
と
豊
か

な
こ
こ
ろ
」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、
家

庭
、
地
域
、
関
係
機
関
が
連
携
し
て

食
育
を
推
進
し
ま
す
。

ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
ご
と
の
健
康

づ
く
り
（
抜
粋
）

　

妊
娠
期
か
ら
高
齢
期
ま
で
の
ラ
イ

フ
ス
テ
ー
ジ
ご
と
の
課
題
と
現
状
を

も
と
に
、
そ
れ
ぞ
れ
の
特
徴
に
応
じ

た
個
人
や
関
係
機
関
、
行
政
の
取
り

○
休
養
・
こ
こ
ろ
の
健
康

　

う
つ
病
や
こ
こ
ろ
の
健
康
に
関
す

る
正
し
い
知
識
を
持
ち
、
適
切
な
対

処
が
で
き
る

○
歯
と
口
腔
の
健
康

　

①
１
日
３
回
の
歯
み
が
き
と
歯
間

清
掃
用
具
を
使
っ
て
、
口
腔
内

の
状
態
を
良
好
に
保
つ

　

②
か
か
り
つ
け
歯
科
医
を
持
ち
、

定
期
的
に
歯
科
受
診
を
す
る

食
育
推
進
計
画

（
第
２
次
）の
基
本
理
念

○
介
護
予
防

　

①
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
生
活
を
心

が
け
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
を

す
る

　

②
運
動
を
習
慣
に
す
る
こ
と
で
身

体
活
動
量
の
維
持
・
向
上
を
図

る

　

③
社
会
的
な
交
流
を
図
り
、
趣
味

な
ど
の
生
き
が
い
を
持
つ
こ
と

で
心
身
の
健
康
を
保
つ

生
涯
を
通
し
た
健
康
づ
く
り（
抜
粋
）

　

人
の
一
生
を
、
妊
娠
期
、
乳
幼
児

期
か
ら
高
齢
期
ま
で
の
６
つ
の
ラ
イ

フ
ス
テ
ー
ジ
に
わ
け
、
一
人
ひ
と
り

の
行
動
目
標
を
提
案
し
ま
す
。

○
妊
娠
期

・
適
正
体
重
を
維
持
す
る

・
妊
婦
健
診
を
定
期
的
に
受
け
る

○
乳
幼
児
期
（
０
～
５
歳
）

・
早
寝
早
起
き
の
習
慣
を
つ
け
る

・
歯
磨
き
習
慣
を
身
に
つ
け
る

○
学
童
・
思
春
期
（
６
～
17
歳
）

・
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
て
体
力
や
社
会

性
を
身
に
つ
け
る

・
相
談
相
手
を
み
つ
け
る

○
青
年
期
（
18
～
39
歳
）

・
朝
食
を
き
ち
ん
と
食
べ
、
適
切
な

量
と
質
の
食
事
を
と
る

・
自
分
に
合
っ
た
ス
ト
レ
ス
解
消
法

を
身
に
つ
け
る

・
定
期
的
に
歯
科
健
診
を
受
け
る

○
壮
年
期
（
40
～
64
歳
）

・
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
る

・
良
い
睡
眠
を
確
保
し
、
十
分
な
休

養
を
と
る

○
高
齢
期
（
65
歳
～
）

・
筋
力
を
維
持
し
転
倒
予
防
に
努
め

る
・
趣
味
や
生
き
が
い
を
持
ち
、
積
極

的
に
社
会
参
加
す
る

組
み
を
設
定
し
て
、
食
育
の
推
進
を

図
り
ま
す
。

○
妊
娠
期

【
個
人
・
家
庭
・
地
域
】

・
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活
を
心
が

け
る

・
禁
酒
、
禁
煙
に
努
め
る

【
行
政
】

・
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
指
導
を
行
う

・
妊
娠
届
時
に
「
赤
ち
ゃ
ん
と
お
母

さ
ん
の
身
体
の
成
長
過
程
」
を
配

布
す
る

○
乳
幼
児
期
（
０
～
５
歳
）

【
個
人
・
家
庭
・
地
域
】

・
規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
を
身
に

つ
け
る

・
食
事
の
マ
ナ
ー
を
伝
え
、
感
謝
の

気
持
ち
を
も
つ

【
行
政
】

・
発
育
発
達
に
合
わ
せ
た
栄
養
指
導

を
行
う

・「
早
寝
、
早
起
き
、
朝
ご
は
ん
」

を
普
及
推
進
す
る

生活習慣病予防 たばこと健康

歯と口腔の健康

栄養・食生活

休養・こころの健康

介護予防

身体活動・運動

健康むらかみ21計画（第２次）
スローガン

■健康づくりの７つの重点分野■

自分の健康に関心を持ち

よい生活習慣を身につけよう
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○
学
齢
期
・
思
春
期
（
６
～
17
歳
）

【
個
人
・
家
庭
・
地
域
】

・
１
日
３
回
の
食
事
で
生
活
リ
ズ
ム

を
つ
く
る

・
旬
の
食
材
を
使
っ
た
食
事
つ
く
り

を
心
が
け
る

【
行
政
】

・
親
子
料
理
教
室
や
体
験
教
室
を
開

催
す
る

・
保
護
者
向
け
の
食
育
講
演
会
を
開

催
す
る

○
青
年
期
（
18
～
39
歳
）

【
個
人
・
家
庭
・
地
域
】

・
健
康
診
断
を
受
診
す
る

・
適
正
体
重
の
維
持
に
努
め
る

【
行
政
】

・
食
育
フ
ェ
ア
、
野
菜
レ
シ
ピ
コ
ン

ク
ー
ル
を
開
催
す
る

・
フ
ァ
ー
ス
ト
フ
ー
ド
や
コ
ン
ビ
ニ

弁
当
の
利
用
状
況
を
把
握
す
る

○
壮
年
期
（
40
～
64
歳
）

【
個
人
・
家
庭
・
地
域
】

・
が
ん
健
診
や
特
定
健
診
、
歯
科
健

診
な
ど
を
定
期
的
に
受
け
る

・
食
に
関
す
る
知
識
や
技
術
を
次
世

代
に
伝
え
る

【
行
政
】

・
健
診
後
の
健
康
指
導
を
実
施
す
る

・
糖
尿
病
や
高
血
圧
の
予
防
教
室
を

開
催
す
る

・
食
生
活
改
善
推
進
委
員
を
養
成
す

る
○
高
齢
期
（
65
歳
～
）

【
個
人
・
家
庭
・
地
域
】

・
１
日
３
食
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
し
っ

か
り
食
べ
る

・
介
護
予
防
事
業
に
積
極
的
に
参
加

す
る

【
行
政
】

・
歯
科
健
診
（
65
歳
・
70
歳
）
を
実

施
す
る

・
健
康
教
室
、
介
護
予
防
教
室
を
開

催
す
る

む
ら
か
み
の
食
の
理
解
と
継
承

①
地
産
地
消
の
推
進

　

生
産
者
・
農
林
水
産
業
団
体
・
直

売
所
な
ど
の
連
携

に
よ
り
、
市
民
が

地
場
産
物
を
身
近

に
入
手
で
き
る
よ

う
な
仕
組
み
づ
く

り
を
行
う
と
と
も
に
、
市
内
の
学
校

給
食
や
福
祉
施
設
な
ど
に
お
け
る
地

域
食
材
の
利
用
促
進
を
図
り
ま
す

②
食
の
文
化
の
継
承

　

地
域
の
郷
土
料
理
の
紹
介
や
調
理

体
験（
味
噌
作
り
や
塩
引
き
鮭
作
り
な

ど
）を
盛
り
込
み
、市
民
が「
食
」に
ふ

れ
る
機
会
を
積
極
的
に
設
け
ま
す

食
の
安
心
安
全

　

食
の
安
全
性
を
は

じ
め
と
し
た
食
に
関

す
る
知
識
と
理
解
を

深
め
る
た
め
、
生
産

者
、
食
品
の
加
工
に

携
わ
る
事
業
者
、
消

費
者
が
連
携
を
図
り
、

食
の
安
心
安
全
を
推

進
し
ま
す
。

食
を
通
じ
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
充
実

　

乳
幼
児
健
診
や
保
育
園
、
幼
稚
園
、

学
校
に
お
い
て
、
家
族
で
一
緒
に
食

事
を
し
た
り
、
料
理
を
作
っ
た
り
し

て
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
持
つ
こ

と
の
大
切
さ
を
周
知
し
ま
す
。

　

地
域
や
市
民
が
主
体
的
に
実
施
す

る
料
理
教
室
や
食
に
関
す
る
イ
ベ
ン

ト
を
支
援
し
ま
す
。

　

ま
た
、
食
を
楽
し
い
と
感
じ
る
こ

と
が
で
き
る
よ

う
に
、
離
乳
食

相
談
会
や
乳
幼

児
健
診
時
で
の

取
り
組
み
や
学

校
・
保
育
園
で

の
給
食
や
お
弁
当
を
活
用
し
た
取
り

組
み
を
進
め
ま
す
。

　

生
涯
学
習
な
ど
を
通
じ
て
、
市
民

が
食
に
関
す
る
体
験
活
動
に
参
加
し

や
す
い
環
境
づ
く
り
を
推
進
し
ま
す
。

　

こ
の
二
つ
の
計
画
は
、
保
健
医

療
課
健
康
支
援
室
、
各
支
所
地
域

振
興
課
地
域
福
祉
室
で
閲
覧
で
き

ま
す
。

　

ま
た
、
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に

も
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

市
で
は
関
係
機
関
と
連
携
し
な
が

ら
、
市
民
の
皆
さ
ん
が
身
体
も
こ
こ

ろ
も
健
康
的
な
生
活
が
で
き
る
よ
う

「
健
康
」
と
「
食
育
」
の
情
報
を
発

信
し
各
種
事
業
を
展
開
し
て
い
き
ま

す
。
将
来
世
代
を
含
め
て
「
健
康
」

と
「
食
育
」
は
非
常
に
大
き
な
役
割

を
担
っ
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
一
人
ひ

と
り
が
「
健
康
」
と
「
食
育
」
の
重

要
性
を
認
識
し
、
健
康
づ
く
り
を
進

め
て
欲
し
い
と
思
い
ま
す
。

ライフステージ
ごとの健康づくり

食の安心安全

村上の食の
理解と継承

食を通じた
コミュニケーション

の充実

食育推進計画（第２次）
スローガン

■食育推進の４つのメニュー■

村上の食で育む
健康な身体と豊かなこころ

健
康
と
食
育

熱中症を防ごう！
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