
第 4章 健康づくり計画 
 

24 

２ ライフステージに応じた健康目標 

 

１人ひとりが主体的に健康づくりを実践するためには、健康に関する適切な情報を得て、そ

れぞれの状況に応じた意思決定（自己選択）をしていくことが大切です。 

ライフステージに応じた無理のない健康的な日常生活の目標を示しました。 

 

 

 

 

乳幼児期 

★家族や友達と戸外で遊ぼう 

★家族そろって食事をしよう 

★甘いものを食べる回数を減らそう 

★強い歯をつくろう 

 

 

 

 

 

 

 

 

学童・思春期 

★家族や仲間で楽しみながら運動しよう 

★朝食は必ず食べよう 

★１日１回は家族みんなで食事をしよう 

★一人で悩まず、家族や先生と話しをしよう 

★正しくしっかり歯をみがこう 

★歯の大切さを知り、正しい知識を得よう 

 

成人期 

★健康診断を受けよう 

★体力測定に参加しよう 

★家族や仲間と楽しく歩こう 

★バランスのよい食事を心がけよう 

★自分の適正な体重と食事量を知ろう 

★１日５皿の野菜料理を食べよう 

★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 

★相談・カウンセラーをうまく利用しよう 

★正しいブラッシングをマスターしよう 

★定期的に歯科健診を受けよう 

 

 

高齢期 

★自分の体力を知ろう 

★町内のウォーキングマップを活用しよう 

★家族や仲間と楽しく歩こう 

★自分の適正な体重と食事量を知ろう 

★調理を工夫して季節の野菜を楽しもう 

★人との交流、コミュニケーションを楽しもう 

★歯の手入れをしっかりしよう 


