
東御市健康づくり推進協議会（2023/8/18）資料

東御市の健康状況について
公益財団法人身体教育医学研究所 岡田真平 .

地域で健康学習 なぜ大切？
多くの人たちが健康⻑寿（早逝や早期要介護化の発⽣を
防いで、元気で⽣き活き⻑⽣き）を実現するために…

地域特有の健康課題について共通認識・理解を持つ。
健康課題を解決するためにできることを一緒に考える。
コロナ禍の影響とアフターコロナの健康づくりを考える。



本日お伝えしたいこと
•「東御市は健康⻑寿！」と⾔えるでしょうか？
（介護保険のデータから）

•死因から見た東御市の健康課題とは？

•東御市で心配すべき医療費負担は何でしょうか？
（国保医療費のデータから）

•東御市で取り組んでおきたい⽣活習慣病対策は？
（特定健診のデータから）

•アフターコロナにおける健康づくりの心がけ。

「東御市は健康⻑寿！」と⾔えるでしょうか？（介護保険のデータから）
年齢等調整済み要介護認定率（65歳以上、全体：要支援1〜要介護5）

平成24年度末17.1％から
平成30年度末13.5％まで低下した後、
令和2年度末14.6％までは上昇。



死因から見た東御市の健康課題

•標準化死亡比（年齢構成の影響を除いた死亡の状況
を示す数値で、SMR＝Standard Mortality Ratioと言う）
を用いた、主要死因別の東御市の死亡状況の特徴。

• EBSMRのEB（Empirical bayes：経験的ベイズ推定値）は
小地域間の比較や経年的な動向を見るのに有効。

•全死因EBSMRは、色が

濃いほど死亡割合が高
い＝寿命が短い、と解釈

• H25（2013）～29（2017）
の5年間の数値が最新。

•東御は、男○、女△

2023年5月31日に国立保健医療科学院から公開された最新情報に基づいて
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心疾患

男性○ 女性△

急性心筋梗塞×× 心不全◎ 急性心筋梗塞×× 心不全△

脳内出血×× 脳梗塞◎ 脳内出血△ 脳梗塞△

脳血管疾患

男性△ 女性△



EBSMR 2013-17 男性 女性

全死因 ○ △

がん ◎ △

心疾患 ○ △

脳血管疾患 △ △

肺炎 × ××

肝疾患 ◎ ◎

腎不全 ◎ ◎

老衰 ◎ ◎

不慮の事故 ×× △

自殺 △ △

死因からわかる東御市の健康課題（まとめ）
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東御市で取り組んでおきたい⽣活習慣病対策は？（特定健診のデータから）
東御市の肥満の割合は、以前高かったが、国や県の増加傾向に対して横ばいを保っている。

東御市で取り組んでおきたい⽣活習慣病対策は？（特定健診のデータから）
東御市の高血糖の割合は、減少傾向を保ちつつも、男性は国・県より高く「糖味」が心配。



東御市で取り組んでおきたい⽣活習慣病対策は？（特定健診のデータから）
東御市の高血圧の割合は、一時期、国、県より低かったのが、ここ数年で増え続けている。

東御市で取り組んでおきたい⽣活習慣病対策は？（特定健診のデータから）
コロナ禍前から健診受診者数が伸び悩んできたが、2020年から2021年で回復傾向が見られた。



自動車に例えて考えると・・・

健診未受診→ 車検切れの車には乗らない！

放置・未治療→ 不具合を放っておかない！

日々の生活習慣→ 丁寧な乗り方と手入れを！

愛車（自分のからだ）を良い状態（健康）のままで

長く乗り続ける（生き活き長生き）ことを意識する

健診は車検！治療は修理！

自分の車は必ず定期検査を受けるけど、自分の体となると…？

「 知って 溜めない 放置しない 」
健診（車検）を受けよう！ 引っかかったら治療（修理）が大事！

★溜めずに使う（自分でできること）
①からだを動かす（汗をかく）。
②筋肉を大きくする（代謝up！）。

★摂りすぎない（目安量）

①
②





立っている時や歩く時に比
べて、座ったり寝転んでい
る場合は下肢の筋の収縮
はほとんど生じません。そ
のため、座りすぎると代謝
の働きが悪くなり、結果とし
て様々な病気の原因となる
血糖値や中性脂肪の濃度
が高まると考えられていま
す。また、長時間座りすぎ
ることにより下肢で赤血球
が固まりやすくなり、血液
の粘り気と炎症の有無や
程度を表す炎症マーカー
が高まることが指摘されて
います。さらに、座りすぎに
より筋交感神経活動が高
まり、血圧を上昇させ、血
管の機能を低下させること
も報告されています。この
ように、座りすぎが肥満や
糖尿病、高血圧といった生
活習慣病の発症リスクを高
めると考えられています。

24

コロナ禍でも無理なく楽しく
必ずできるおススメ ACE

A：毎日ちょこっと体操・速歩
C：だれかと一緒に健診受診
E：１０味で毎食サキベジを。

できれば誰かと一緒に！


