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■音声コードについて 

各ページの角の位置に印刷された模様は、「音声コード」といいます。市販の活字文書読

み上げ装置やスマートフォンなどを活用して、模様の印刷された部分を読み取らせると、音

声で内容を聞くことができます。 

模様の印刷された部分には、位置を分かりやすくするために、ページの端に「切りかき」

をつけています。 

なお、音声コードで読み上げる内容は、実際に印刷されている内容とは若干異なる場合が

ありますので、あらかじめご了承ください。また、スマートフォンなどで読み取る場合、機

種により正しく音声変換できない場合があります。 
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練馬区健康づくりサポートプラン 

（令和７年度～10 年度）の策定にあたって 
 

 医療の進歩や生活環境の改善などにより、我が国の平均寿命は、男女ともに世界

トップクラスです。 

しかし、食生活の変化や超高齢社会の進展に伴い、がんや生活習慣病に罹患する

人が増加しています。これらの病気は、誰もが罹る可能性のある身近な病気です。

人生 100 年時代、生涯を通じて健康に過ごすためには、食事や運動も含め、個人の

年齢や体力に応じた継続的な健康管理が必要です。 

私も若い頃に腰を痛めたことがあります。医者から腰回りの筋肉をつけるように

言われたことが転機となり、健康管理を兼ねて、朝起きたら体操や腕立て伏せ、ス

クワットをして、帰宅後や休日には光が丘の森でジョギングをする生活を 30 年以上

続けています。 

 健康づくりは、その気になった時がはじめ時です。まだ早い、もう遅いというこ

とはありません。私の実感です。 

 本計画は、「第３次みどりの風吹くまちビジョン」の健康分野における個別計画

です。ライフステージに応じた区民の皆様一人ひとりの健康づくりを応援するため、

アプリやＳＮＳを活用した自主的な健康づくりの促進、ⅠＣＴを活用した母子保健

相談の充実、総合的ながん対策の推進、都市農業を活かした練馬ならではの食育の

推進などに取り組みます。事業の実施にあたっては、地域で活動している皆様と連

携・協力し、地域全体で、生涯を通じた健康づくりを更に後押ししていきます。 

プランの推進を通じて、区民の皆様が自分に合った健康的な生活を送ることがで

きる、「誰もが自ら健康づくりに取り組むまち」の実現を目指してまいります。 

最後に、本プランの策定に際し、貴重なご意見・ご提案を頂きました「練馬区健

康推進協議会」の委員並びに区民の皆様に心から御礼申し上げます。 

 

令和７年３月 

練馬区長  前川 燿男  
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