
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第３４２号 

沼校区まちづくり協議会・健康づくり部会 部会長 時枝 誠二 

        

 沼校区 地域でＧＯ！ＧＯ！健康づくり（市民センターを拠点とした健康づくり）  

令和６年５月１日 

 
～高齢化に伴い、自宅にひきこもり状態が進みつつある中、 

    健康寿命を延ばして、いきいき健康な沼校区を目指す～ 
 

 

お問い合せは沼市民センターまで ＴＥＬ ４７３－２０２１ 

 

◆認知症の初期症状かどうかをご自分やご家族で簡単にチェックする 

ことができるテストです。試してみませんか。 

 

※フレイル予防 

フレイルとは「虚弱」 

を意味する言葉で、 

加齢に伴い筋力や心身 

機能が低下した状態で 

す。この状態を放って 

おくと、要介護状態に 

なる恐れがあります。 

早く気付いて対処する 

ことで、フレイルの進行を遅らせたり、健康な状態に戻したりする

ことが期待できます。いつまでも元気に生活するためには、病気を

予防し、重症化しないようにすることが大切です。 

◆人生 100 年時代 健康寿命を延ばすために、セルフケア(自己管理・自己対応)の力を身につけましょう。 

健康寿命を伸ばすためには、定期的に運動をし、筋肉や関節、骨の

運動機能を維持することが大切です。散歩に出かけたり、外出先で

意識的に階段を使ったり、日常生活の中で体を動かすことも効果

があります。また、読書する、絵を描くなど、脳を積極的に活性化

させると、要介護要因１位である認知症予防になります。 

身体と脳をしっかりと活性化させることが、健康寿命を伸ばすた

めの個人でできる取り組みです。 

【健康寿命】健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活 

できる期間。（男性：72.1 歳、女性：74.8 歳） 

【平均寿命】生まれてから亡くなるまでの平均的な時間。 

（男性：81.1歳、女性：87.9 歳） 

※令和 4 年厚生労働省発表データ 

 

 

小倉南区は７区の中で一番高血圧の有病率が高い状況ですが、沼校区は、小倉南区平均よ

りも高くなっています。高血圧の原因の大部分は日常の生活習慣にあります。特に、食塩

のとり過ぎ・飲酒などの食習慣や、運動不足、喫煙、ストレスなどは高血圧につながる危

険因子です。高血圧になると心臓や血管に負担がかかり、少しずつ血管を傷つけて動脈硬

化が起こりやすくなります。高血圧自体に自覚症状はありませんが、放っておくと動脈硬

化を促進し、寝たきりの原因や日本人の死因の多くを占める心疾患や脳血管疾患などを

発症します。いつまでも元気に過ごすために、定期的に血圧を測定し、自分の健康状態を

把握するとともに、普段の生活習慣を見直して高血圧の予防に取り組みましょう。 

『三世代いきいき健康沼校区』 

＊＊＊＊＊＊ 

減塩 健診 
血圧 

測定 
運動 

※北九州市認知症支援・介護予防センター発行 今日からはじめる健康づくりより引用 

※血管 100 年宣言 みんなで防ごう高血圧㏌小倉南 

リーフレットより引用 


