




第２次たじみ健康ハッピープラン
市民の行動目標

ライフステージごとの行動目標
乳幼児から高齢者までを７つのライフステージに分けて、市民一人ひとりが健康づく
りに取り組む行動目標を設定しています。市民が自ら取り組むことで、生活習慣病の発
症や進行が予防できます！
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＊1　「60分以上」・・・1日の活動時間を合計して60分以上
＊2　「受動喫煙を受けない」・・・タバコの煙を吸わせないための環境づくりと、タバコの煙に近づかない行動
＊3　「運動遊び」・・・からだを使った遊びすべて

乳幼児期

０～５歳

毎食、野菜を食べる

朝ごはんを食べる

うす味になれる

毎食、野菜を食べる
～1日３５０ｇ以上とる～

朝ごはんを食べる

うす味にする

毎食、野菜を食べる
～1日３５０ｇ以上とる～

うす味にする

＜野菜３５０ｇの目安＞

毎食、野菜を食べる

うす味になれる

親子でからだを使って遊ぶ

～毎日、最低 60 分以上＊１の

外遊びの習慣化を目指す～
受動喫煙を受けない＊2

タバコの害を知る

受動喫煙を受けない＊２

タバコを吸わない

受動喫煙を受けない＊２

禁煙する

受動喫煙を受けない＊２

積極的に運動する

～週 2日、1回 30 分以上

を目指す～

今より15分以上歩く

～1日1万歩を目指す～
※15分の歩行は1,500 歩に相当

（距離 900～1,050ｍ）

今より15分以上歩く

～1日 8,000 歩を目指す～
※15分の歩行は1,300 歩に相当

（距離 650～700ｍ）

運動する習慣をつける

～毎日、最低６０分以上＊１の運動

・スポーツの習慣化を目指す～

家族や友達とからだを使って遊ぶ

～毎日、最低６０分以上＊１の運

動遊び＊３の習慣化を目指す～

学童期

６～12 歳

思春期

１３～19 歳

青年期

20～34 歳

壮年期

35～ 54 歳

初老期

55～ 64 歳

高齢期

65歳以上

運　動食生活ライフ
ステージ 喫煙対策

１日１回は野菜スープや

野菜いっぱいみそ汁を

食べよう！
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ニコニコペース（運動強度40～60％）のススメ!

年齢別運動中の脈拍数と心とからだの反応
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走っているときの感じ

かなり呼吸がはずむ。
速くてもここまで。
ニコニコペース。
話しながら楽しく歩ける。
話しながら走ったり
歩いても呼吸が乱れない。

※脈拍測定！
3本の指で
脈を計る（ ）

ウォーキング前の準備あれこれ
運動前に健康チェックを

効果的なウォーキングと脈拍数

からだの赤信号をキャッチしよう

運動前の脈拍測定で健康状態と運動強度をチェック

●ウォーキングの前 ●ウォーキング中 ●ウォーキングの後

次のサインは、からだが発している赤信号です。特にウォーキング中や
その後での異常はすぐに医師に診てもらいましょう。

運動しながら普通に口笛が吹けたり話ができることなどが目安です。

熱っぽい、からだがだるい、
下痢ぎみ、頭痛、アルコール
が残っている、睡眠不足、め
まい、吐きけ、関節痛、前の
疲れがとれていない、やる気
が起きない、朝食を抜いた

胸が痛い、息切れがする、
頭痛、めまい、吐きけ、関節
や筋肉が痛い、冷や汗、寒け、
呼吸困難、動悸が激しい、足
がもつれる、疲れがひどい

10 分以上過ぎても息切れ
がしたり脈が正常に戻らな
い、吐きけ、嘔吐
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ウォーキング前後にストレッチを
1 上へ伸びる 2 脇腹を

伸ばす
3 肩甲骨を
開く

4 胸の前を開く

8 腰まわし 9 手首・足首まわし

7 アキレス腱を
　　　　伸ばす

6 肩と腕を伸ばす 5 足の後ろを
伸ばす

ストレッチのポイント
・反動をつけない
・10～ 20秒静止する
・息を吐きながら伸ばす
・気持ちの良い程度に行なう

※　　　　のところを伸ばします。

つま先は
前に向ける

注

両膝を曲げて両手を
つき、両膝を伸ばす

注

左右にたおす注

骨盤・股関節
をまわす

注
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