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平
成　

年
7
月
に
予
備
調
査
と
し
て
行
っ
た
「
町
民
健
康
意
識

14

調
査
」
で
は
、「
健
康
づ
く
り
に
大
切
な
こ
と
は
？
」
の
質
問
に
、

運
動
・
体
を
動
か
す
こ
と
（　

％
）
栄
養
・
食
生
活
（　

％
）
休

88.4

81.2

養
・
心
の
健
康
づ
く
り
（　

％
）
が
上
位
を
占
め
、
さ
ら
に
大
学

73.9

歯
学
部
（
北
海
道
医
療
大
学
）
が
あ
る
ま
ち
と
し
て
の
特
色
を
生

か
し
、「
歯
の
健
康
」
を
加
え
、
こ
れ
ら
4
つ
の
柱
を
基
に
２
０

１
０
年
ま
で
の
計
画
づ
く
り
を
進
め
て
い
ま
す
。

　

素
案
は
項
目
ご
と
の
現
状
と
課
題
を
明
ら
か
に
し
、
改
善
目

標
を
立
て
、
①
個
人
や
家
庭
②
地
域
や
関
係
団
体
③
行
政
の
三

者
が
取
り
組
む
べ
き
具
体
的
な
対
策
を
打
ち
出
し
て
、
生
活
に

密
着
し
た
計
画
づ
く
り
を
し
て
い
ま
す
。

　

今
後
、
２
月
ま
で
策
定
委
員
会
で
検
討
を
重
ね
て
い
き
ま
す

の
で
、
健
康
な
町
づ
く
り
に
関
す
る
ア
イ
デ
ア
や
ご
意
見
な
ど

お
寄
せ
く
だ
さ
い
。
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男性～１７％
女性～23.9％

�������

��������

　　61.8％

町民健康意識調査から�����

��������	


��������	


計画の素案から�����

���

�運動のきっかけ
　を見つけよう

��������

�運動のメカニズ
　ムを知ろう
�体力測定に
　参加しよう

���

�日常生活に運動を組み入れよう

��������

�家族や仲間で楽しみながら
　やってみよう
�町内のウォーキングマップを
　活用しよう
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�
�
�
�
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町民健康意識調査から�����
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男性～34.7％
女性～31.6％

��������	
��

男性～66％
女性～69％

計画の素案から�����

���

�野菜や大豆をしっかり食べよう
��������

�1日５皿の野菜料理を食べよう
�調理法を工夫して季節の
　野菜を楽しもう

���

�食生活の大切さを知ろう
��������

�1回の食事でバランスよく
　食べよう
�１日１回は家族みんなで
　食事をしよう

���

�自分の体重を知ろう

��������

�毎日体重を計ろう
�適正体重を知ろう
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���
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小学生～2.5％
中学生～3.2％
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　１２月は忘年会が多く帰宅が遅くなる日が続
く。家では米寿を越えた母が毎晩私の帰りを
待っている。
　家の中ではほとんど家内と二人なので頼り
にされている家内の方は大きなテレビの音と
も付き合わなければならないし、私が早く
帰って家内の負担を減らしてやらなければと
思うが師走はままならない日が多い。
　我が家は玄関を入るとすぐ靴のままで休め
る事務室があるが、今では私の書斎兼応接間
の役割りをして最近は専らパソコンをいじる
部屋になっている。
　11月に当別もＢフレッツのサービスが受け
られるようになったのでパソコンが不得手な
私も面白味が出て来た。遠くの親せきから来
るメールや写真をコピーして家内や母に見せ
る時は少々優越感にひたっている。
　家内はしきりとパソコン操作に興味を示し
乍らも「私がのめり込むと茶の間のお母さん
が一人ぼっちになる時間が多くなるから」と
云っているのをいいことに私もパソコンの
キーの操作は反射神経のいい家内にすぐ負け
そうなので教えるのがコワイ。
　当別町には独居老人が520人くらい、高齢夫
婦2人家庭が680戸くらいあるのだが、皆さん
話相手がほしいのでなかろうか。
　先日、Ｂフレッツ開通記念イベントで私は
知事とテレビ電話をした時に思いついたが、
これからは高齢者安否確認システムを使って
老人が電話機にタッチするだけでヘルパーさ
ん等とお互いに映像を見ながら話が出来ると
話し相手のいない老人の安否が確認出来るし
老人にも喜ばれるのではなかろうか。
　私の母もそんな時代になれば私を待つだけ
でない暮らし方になるかも知れない。
　新年にそんなシステムが普及した初夢でも
見てみたいものだ。
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�23－2346・�25－5018
Eメール　hukshi2@town.tobetsu.hokkaido.jp　
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町民健康意識調査から�����

計画の素案から�����

��������～69.8％

���������	
���10.6％
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                             40歳代～27.1％
                             50歳代～34.2％　

���

�子供のむし歯を
　予防し、未来の
　大人の歯を守ろう

��������

�正しくしっかり歯を磨こう
�歯科検診・フッ素塗布を受けよう
�甘いものを食べる頻度を減らそう

���

�歯周病を予防し、
8020（80歳 で20本 の
歯）運動を実践しよう

��������

�定期的に歯科健診を受けよう
�正しいブラッシングをマスターしよう
�歯の知識を学ぼう
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町民健康意識調査から�����

計画の素案から�����

���

�気軽に相談できる場を持とう
��������

�相談・カウンセラーを
　うまく利用しよう

���

�悩みを抱え込まないで人のつながりを大切にしよう

��������

�ストレスをうまく乗り越えるワザを持とう
�家族との会話を大切にしよう
�人との交流、コミュニケーションを楽しもう

��������	
������～60％

��������	 ����～１７％


