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１ プラン策定の趣旨 
 

区では、平成 13 年３月に「練馬区健康づくり総合計画」を策定し、区民一人ひとりの健

康づくりの推進に取り組んできました。令和２年３月には、区民一人ひとりが取り組む健康

づくりを、区が地域と協働しながら応援していくという視点から、計画名称を「練馬区健康

づくりサポートプラン」に改めました。 

この間、新型コロナウイルス感染症（COVID-19）の拡大により、社会環境や生活環境は大

きく変化しました。 

 今回の計画策定に当たり、令和５年度に実施した「練馬区健康実態調査※1」では、前回調

査から改善した項目が多く見られる一方、運動習慣者の割合、「やせ」や「低栄養傾向」の

人の割合、がん検診の受診率など、対策の強化が必要な項目も見受けられます。 

これまでの取組や国・社会の動向、区を取り巻く現状・課題等を踏まえ、「誰もが自ら健

康づくりに取り組むまち」の実現を目指し、生涯を通じた区民の皆様の健康づくりを更に後

押しするために「練馬区健康づくりサポートプラン（令和７年度～令和10年度）」を策定し

ます。 

 

 

２ プランの位置づけ・期間 

（１）法的位置づけ 

本計画は、健康増進法に基づく「市町村健康増進計画」として位置づけています。また、

「がん対策推進計画」（がん対策基本法）、「母子保健に関する計画」（成育医療等基本方

針に基づく計画策定指針）および「食育推進計画」（食育基本法）としても位置付け、包含

しています。 

 

（２）計画期間 

本計画の計画期間は、第３次みどりの風吹くまちビジョンとの整合を図るため、令和７年

度（2025年度）から令和10年度（2028年度）までの４年間とします。 

  

 
※１：区民の健康実態の現況を調査し、その結果から得られる区民の健康状態、生活習慣、健康意識、地域にお

ける健康づくり活動への参加意欲等を的確に把握することを目的として、20 歳以上の区内在住者 3,000 人
を対象に実施した調査 
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（３）区の関連計画との関係 

本計画は、「グランドデザイン構想」の実現に向けた、区の総合計画である「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。また、他の関連計画との整合

を図っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

グランドデザイン構想 

第３次みどりの風吹くまちビジョン 

 
【関連計画】 

 

○地域福祉計画 

○高齢者保健福祉計画・介護保険事業計画 

○障害者計画・障害福祉計画・障害児福祉計画 

○子ども・子育て支援事業計画 

○自殺対策計画 

○国民健康保険データヘルス計画 

○男女共同参画計画 

など 

 

 

 

練馬区健康づくり 

サポートプラン 

（本計画） 

 
【国】 

○健康日本 21（第三次） 

○第４期がん対策推進基本計画 

○成育医療等基本方針 

○第４次食育推進基本計画 

【東京都】 

○東京都健康推進プラン21（第三次） 

○東京都がん対策推進計画 

（第三次改定） 

○東京都食育推進計画 
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第２章 区が目指す方向性 
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１ 目指す将来像（基本目標） 
 

 区は、地域と協働しながら、区民の主体的な行動を応援することで、区民一人ひとりが自

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」 

の実現を目指します。 

 

 

２ 目標の実現に向けた視点 

（１）区民の主体的な行動を応援 

健康づくりの主人公は区民の皆様です。区民一人ひとりの主体的な健康づくりを応援しま

す。 

 

（２）区民や団体との協働を推進 

区民や関係団体等の多様な主体と連携・協力し、地域全体で区民の皆様の健康づくりを後

押しします。 

 

（３）リーディングプロジェクトの設定 

健康づくりに関する６つの分野（施策の柱）において、重点的に取り組むリーディングプ

ロジェクトを設定します。 

 

（４）人生の各段階（ライフステージ）に応じた健康づくりの推進 

ライフステージごとに異なる健康状態や生活習慣に応じた健康づくりが重要です。また、

ライフステージは独立したものでなく、各ライフステージでの生活習慣が次のライフステー

ジの健康状態に大きく関わってきます。これらを踏まえ、胎児期から高齢期に至るまで、生

涯を通じた健康づくりを推進します。 
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３ ６つの施策の柱（施策の体系） 
 

区は、健康づくりサポートプラン（令和２年度～令和６年度）において、区民の皆様の健

康づくりにつながる様々な取組を進めてきました。コロナ禍を経て、健康意識が高まる中、

区民の皆様一人ひとりの健康づくりを更に後押しできるよう、新たに以下の施策に取り組ん

でいきます。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

施策の柱 施策の展開 

はじめよう健康づくり 

～その気になった時がはじめ時～ 

もっと知ろう自分の身体 

～身近で安心、健診受診～ 

がんを知り、がんと生きる 

（練馬区がん対策推進計画） 

妊娠期・子育て期を 

切れ目なくサポート！ 

（練馬区母子保健計画） 

おいしく健康になろう！ 

～練馬ならではの食育～ 

（練馬区食育推進計画） 

寄り添い 支える 

こころの健康づくり 

１ 

２ 

３ 

４ 

５ 

６ 

（２）食でつながる！ 

～練馬の畑からテーブルへ～ 

（３）食を大切にするために 

～できることはなんだろう？～ 

（１）食べることから健康を目指そう 

（１）こころのサインに気づくために 

（２）安心して相談できる仕組みづくり 

（３）こころの健康問題を抱える方等への支援 

（１）いつでも相談できる環境づくり 

（２）ほっとできる子育て応援 

（１）身近な病気「がん」を知ろう 

（２）受けてほしい がん検診 

（３）つなぐ、支える がんとの共生 

（３）健康状態をキープしよう 

（１）自分の身体を知ろう 

（２）生活習慣病から身体を守ろう 

（３）歯から始める健康づくり 

（２）正しく知ろう、たばことお酒 

（４）今日から始めるフレイル予防 

（１）健康に向けて一歩を踏み出そう 
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今日からできる健康づくり 
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４ リーディングプロジェクト 
 

各柱の施策の中で、重点的に進める取組を「リーディングプロジェクト」として掲げてい

ます。 

 

コロナ禍を経て高まった健康意識を更に醸成するため、ＳＮＳやアプリを活用してラ

イフステージにあった健康情報を積極的に発信し、区民の皆様が健康づくりへの一歩を

踏み出すための後押しをします。 

また、民間事業者と連携して、健康づくりに取り組んだ方へ、ウォーキングのオンラ

インレッスンなどを特典として提供する、インセンティブ事業を実施します。 

ライフステージ 情報発信を行う媒体の例 

若い世代 ＳＮＳの活用 

働く世代 産業団体の広報紙の活用 

高齢世代 フレイルを予防するためのアプリの活用、利用促進 

 

 

歯周病予防は、糖尿病などの生活習慣病予防につなが

ることが期待されているため、現在、30 歳以上が対象の

成人歯科健診に 20 歳・25 歳を加え、健診をきっかけにし

た定期的な歯科受診へとつなげます。 

また、自覚症状がないままに進行する生活習慣病や歯

周病を、早期発見、早期予防するための取組を進めます。 

 

 

順天堂練馬病院や近隣のがん相談支援センターとの連

携を強化し、ニーズに合った相談先につながるよう支援

します。 

がんについての正しい知識の啓発や、がん検診の受診

環境の整備を行い、がんの予防や早期発見につなげます。

また、民間団体等と協働し、がん患者やその家族を適切

な相談支援サービスにつなげるための取組を強化します。 
   

リーディング 
プロジェクト 

がん 
相談支援 
センター 

区 患者 
支援団体 

がん患者 

ライフステージにあった健康のきっかけづくり 
柱１ 

１ 

リーディング 
プロジェクト 

20 歳代から受けられる！成人歯科健診 
柱２ 

２ 

リーディング 
プロジェクト 

民間団体との連携で患者を支援 
柱３ 

３ 
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様々な不安を抱える妊産婦や子育て世帯をサポートする

ための環境づくりを進めます。 

仕事や子育て等により、平日や日中に妊娠・子育てに

関する問合せができない妊産婦や家族のために、医師等

の専門職が 24 時間 365 日メール相談を受け付けるほか、

夜間のオンライン相談を実施し、区役所に足を運ぶこと

なく、いつでも気軽に相談できる環境を整備します。 

 

 

 

健康づくりの基本となる食について、区の特色を生かし

ながら学び・体験する機会を提供するほか、食を大切に

するための取組を推進します。 

食育推進ボランティアと協働で実施する食育体験事業

「ちゃんとごはんプロジェクト」を高松みらいのはたけ

で実施します。収穫した農産物を活用し、食について学

び・体験する機会を区民に提供します。また、ねりまの

食育応援店とも連携した、収穫、調理、共食の機会を提

供します。 

 

 

近年、こころの病気を有する患者数は、増加傾向にあ

ります。 

区では、こころの不調を抱えながら自ら受診や相談が

できない方やその家族、精神疾患の未治療者や治療を中

断した精神障害者、ひきこもりなどの方々に対し、一人

ひとりの状況に応じた支援を行えるよう、アウトリーチ

事業を充実します。 

 

  

リーディング 
プロジェクト 

「いつでも・どこでも」ＩＣＴを活用して気軽に相談 
柱４ 

４ 

リーディング 
プロジェクト 

「ちゃんとごはんプロジェクト」＠高松みらいのはたけ 
柱５ 

５ 

リーディング 
プロジェクト 

アウトリーチ事業の充実 
柱６ 

６ 
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第３章 柱ごとの区の取組 
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健康づくり、と聞いてあなたは何を感じますか？ 

日々の生活の中で積極的に健康づくりに取り組んでいる方がいる一方で、「まだ若い

から大丈夫」「仕事などが忙しくて健康は二の次だ」という方もいるかもしれません。 

健康づくりの基本は、「運動」「休養」「栄養・食生活」です。「練馬区健康実態調

査」では、運動習慣者の割合は前回調査より増加しており、健康への意識が高まってい

る一方で、運動する時間や場所が足りないという声も上がっています。また、「睡眠で

十分な休養が取れている」人の割合は国の目標値を下回っており、「主食・主菜・副菜

のそろった食事をほとんど毎日食べる」人の割合も一部の年代では国の目標を達成して

いないなどの課題があります。 

区は、区民の健康づくりをサポートするために、気軽に運動できる環境の整備や、睡

眠や食事に関する知識の普及啓発に取り組んでいます。 

また、近年、歯の健康を保つことが生活習慣病を予防し、身体全体の健康を保つこと

につながることが分かってきました。生涯を通じてお口の健康を維持するための取組を

進めていきます。 

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。誰もができることからスタートし、無理なく継続していくための後押しを

していきます。 

柱１ はじめよう健康づくり 

～その気になった時がはじめ時～ 

施策の方向性 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今日からはじめてみよう！ 

ご自分のライフステージに応じて、できることからはじめてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
    

「ちょっとずつ」「無

理なく」身体を動かそ

う！ 

好きな運動やスポーツ

で楽しく身体を動かそ

う！ 

歯みがきと一緒に

デンタルフロスも

使ってみよう！ 
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（１）健康に向けて一歩を踏み出そう 

① 現状と課題 

身体やこころの健康を保つためには、適度な「運動」、十分な「休養」、バランスのとれ

た「栄養・食生活」が必要と言われています。 

「練馬区健康実態調査」によると、30分以上の運動を週に２回以上実施して１年以上継続

している運動習慣者の割合は、前回調査より増加しており、運動への意識は高まっています。

一方で、運動していない理由としては「時間にゆとりがない」「運動できる場所が近くにな

い」といった声が寄せられており、気軽に身近な場所で運動できる環境が求められています。 

休養は、睡眠時間と睡眠休養感(睡眠で休養がとれている感覚)が大切です。睡眠時間・休

養感の不足は、肥満、高血圧、糖尿病、認知症などのリスクを上げるとともに、こころの健

康にも影響することが分かっています。科学的根拠に基づく睡眠に関する正しい知識の普及

が必要です。 

また、調査によると「主食・主菜・副菜のそろった食事を１日２回以上ほとんど毎日食べ

る」方の割合は、男性の20歳代、30歳代、50歳代および女性の20歳代で国の目標に達してい

ません。また、朝食をほとんど食べない方の割合は増加傾向にあり、特に、20～40歳代の男

性で増加しています。年代に応じた食生活の課題に対応するため、地域の特性を活かした食

育の推進が必要です。 

このほか、中高年の男女の健康課題の１つとして、更年期障害があります。中高年は自分

の身体の変化に注意しなければならない年代でもあります。正しい情報を知り、規則正しい

生活をしていくことが大切です。 

■運動習慣者の割合 

 

     ※2 

 

 

資料：練馬区健康実態調査 

 

 

 

  

 
※２：n＝調査の回答者数を指す。次ページ以降も同様の意味で表記している。 

令和５年度調査

 (n=1314)

平成30年度調査

 (n=1528)

21.0%

17.4%

77.5%

81.0%

1.5%

1.6%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0%

運動習慣者 非運動習慣者 無回答



25 

 

② 主な取組 

主な取組 取組内容 

ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
あ
っ
た 

健
康
の
き
っ
か
け
づ
く
り 

(1)インスタグ

ラムを活用し

た健康情報の

発信【新規】 

●若い世代や働く世代が多く利用しているインスタグラムを活

用し、健康に関する情報提供や講演会の案内、健康づくりの

きっかけとなるイベント情報の発信をしていきます。 

(2)産業団体と

連携した働く

世代への健康

情報の発信 

●区内の産業団体などと連携し、各団体の広報紙などを通じて

働く世代への健康情報の発信を行います。 

(3)健康管理 

アプリを使っ

た健康づくり

の取組 

●「ねりまちてくてくサプリ」、フレイル予防アプリ「フィッ

ト＆ゴー」を活用して、健康づくりを応援します。それぞれ

のアプリの使われ方を検証し、幅広い世代の方が効果的に利

用できる仕組みについて検討します。 

運動できる環境の充実

（石神井松の風文化 

公園の整備）【新規】 

●誰もがスポーツを楽しめる環境の充実を目指し、石神井松の

風文化公園を拡張し、フットサル・テニス兼用コートやスケ

ートボード等ができる広場を整備します。 

休養・睡眠に関する 

取組 

●十分な休養の大切さ、質の良い睡眠のとり方に関する講演会

などを開催し、休養・睡眠の重要性を啓発するとともに、Ｓ

ＮＳ等で最新の情報を発信します。 

全世代に向けた「ちゃ

んとごはんプロジェク

ト」の実施【新規】 

●一人ひとりが自分の健康を考え、食事を用意（調理）して食

べることができる「食の自立」を目標に、これまで主に小学

生を対象に実施してきた「ちゃんとごはんプロジェクト」

を、全世代に広げます。食育推進ボランティアとともに、健

康的に暮らすための食事を作り、共食することを通じて、栄

養バランスに配慮した食生活と、食に関わる楽しさや大切さ

を伝えます。 

大学等と連携した若い

世代の食に関する取組

の推進  

●若い世代では、朝食を欠食する人の割合が多いことや、主

食・主菜・副菜のそろった食事をしている人の割合が少ない

ことが分かっています。大学等と連携し、朝・昼・夕の１日

３食をバランス良く食べることの重要性など、若い世代への

食に関する啓発を実施します。 
 

③ 評価指標 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

運動習慣者の割合 21.0％ 30.5％ 

睡眠で休養がとれている人の割合 73.9％ 77.0％ 

適正体重者※3の割合 62.3％ 64.2％ 
  

 
※３：65 歳未満は普通体重（ＢＭＩ18.5 以上 25.0 未満）、65 歳以上はＢＭＩ20.0 を超え 25.0 未満の者 

ＢＭＩとは、体重（㎏）/（身長（m））２により算出される肥満度を測る指標 
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自分自身の健康のため

たばこによる汚れやにおいが気になったから

健康を害したから

増税によるたばこの値上げ

自分の喫煙により周囲の人の健康に与える
影響が気になったから

自身または妻の妊娠や出産をきっかけにして

家族や友人に禁煙を勧められたから

自分の身の回りに禁煙スペースが増えたから

医師から禁煙を勧められたから

その他

無回答

64.1%

19.6%

16.8%

13.4%

13.2%

11.9%

11.1%

7.0%

7.0%

6.2%

3.9%

67.1%

22.0%

16.8%

10.9%

13.7%

7.8%

11.1%

6.1%

8.7%

9.4%

1.7%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0%

令和５年度…
平成30年…平成30年度調査（n=459）

令和５年度調査（n=387）

（２）正しく知ろう、たばことお酒 

① 現状と課題 

「練馬区健康実態調査」によると、区民の喫煙率は、13.2％と前回調査から横ばいであり、

国の目標（12％以下）に達していません。一方で、喫煙者のうち禁煙を希望する方は、約半

数の 47.4％となっています。 

喫煙による健康への影響は多くの方に知られていますが、自覚症状が具体的に現れるＣＯ

ＰＤ（慢性閉塞性肺疾患）※4の認知度は低い状況です。喫煙と健康に関する正しい知識を広

めるとともに、たばことの付き合い方を見直すきっかけになるよう、禁煙支援を進めていく

必要があります。 

また、若い世代の喫煙率は着実に減少していましたが、令和５年度の調査では、前回の調

査に比べ増加しました。喫煙による健康被害を防ぐためには、引き続き子どもの頃からたば

こに関する正しい知識の普及啓発を行うことが必要です。 

適量を超えた飲酒を続けることは、生活習慣病につながりやすくなるほか、こころの健康

も害すると言われています。調査では、生活習慣病のリスクを高める飲酒※5をしている人の

割合は約 14％（男性約 18％、女性約 11％）でした。特に女性は一般的に男性と比べて体内

の水分量が少なく、分解できるアルコール量も少ないことや、ホルモンなどの働きによりア

ルコールの影響を受けやすいことが知られています。また、妊婦や授乳中の女性の飲酒は、

胎児や乳児の健康に影響を及ぼします。 

身体とこころの健康を維持しながら、お酒と長く楽しく付き合うために、お酒が身体に及

ぼす影響や適正な飲酒量についての普及啓発に取り組みます。 

■禁煙したきっかけ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  資料：練馬区健康実態調査 

 
※４：気管支が炎症を起こしたり肺胞が破壊されて肺機能が低下し、悪化するとせき・たん・息切れが強くなり

生活に支障をきたす疾病 
※５：１日当たりの純アルコール摂取量が男性で 40ｇ以上、女性で 20ｇ以上の飲酒 
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② 主な取組 

主な取組 取組内容 

禁煙支援 

●180日間にわたり、メールで禁煙に係る知識や専門家等からの

アドバイス、励ましのメッセージ等が届く禁煙支援プログラ

ム「練馬区禁煙マラソン」の利用を促進し、禁煙の継続をサ

ポートします。 

●練馬区薬剤師会と連携し、薬剤師による禁煙相談や情報提供

を通じた禁煙支援を実施します。 

●禁煙週間では、ＣＯＰＤ（慢性閉塞性肺疾患）の認知度向上

に向けたパネル展や練馬区薬剤師会と連携した禁煙相談会を

開催します。 

●練馬区医師会等の関係団体と連携して効果的な啓発について

検討していきます。 

受動喫煙対策 

●望まない受動喫煙を防ぐため、飲食店等の事業者に対する、

健康増進法や東京都受動喫煙防止条例の正しい理解の促進に

取り組みます。喫煙者に対し、区報や区ホームページ、ＳＮ

Ｓなどの様々な媒体を活用した、喫煙マナー向上に向けた情

報発信を行います。 

適正飲酒についての 

啓発【新規】 

●アルコール関連問題啓発週間においてパネル展を行い、適正な

飲酒量と、過剰飲酒が引き起こす疾病について啓発します。 

子どもの頃からの健康

教育 

●区立中学校の生徒を対象に「がん予防教室」を実施します。

がんへの理解を深めるとともに、たばこやお酒に接する前の

段階から正しい知識の普及啓発に取り組むことで、がんの予

防につなげます。また、保護者向けのリーフレットを作成

し、各家庭でも健康づくりに関心を持ってもらうためのきっ

かけをつくります。 

③ 評価指標 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

喫煙率 13.2％ 12.6％ 

生活習慣病のリスクを高める飲酒をしている人の

割合 

全体13.9％ 

男性17.5％ 

女性11.1％ 

全体12.0％ 

男性13.8％ 

女性10.6％ 

 

純アルコール摂取量 20ｇ程度の飲酒量の目安 

１日 

当たり 

ビール 酎ハイ 日本酒 ワイン 焼酎 ウィスキー 

度数 ５％ ７％ 14％ 14％ 25％ 42％ 

相当量 500ml 約350ml 180ml(１合) 180ml 100ml 60ml   
資料：厚生労働省 第 29 回アルコール健康障害対策関係者会議資料を基に作成 
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（３）歯から始める健康づくり 

① 現状と課題 

生涯を通じて「食べる喜び」「話す楽しみ」な

どの生活の質（ＱＯＬ＝Quality Of Life）を維

持するためには、むし歯や歯周病などの予防のほ

か、口腔機能を健全に保つことが大切です。 

子どものむし歯は年々減少傾向にある一方、

「口呼吸が気になる」「噛まずに丸のみをする」

などの口腔機能に関する相談が増加しています。

口腔機能の健全な発育についての啓発や、成長に

合わせた個別の支援が求められています。 

20歳代以降においては歯周病の予防が重要です。

歯周病は糖尿病などの生活習慣病と因果関係があ

ることが分かっています。加えて、歯周病は歯の

喪失原因の第一位であり、歯が失われると食べ物

を噛む機能が低下し、「口腔機能の衰え（オーラ

ルフレイル）」につながる可能性があります。歯

周病を予防するためには、定期的な歯科健診の受

診と個々の状態に合わせたセルフケアの継続が重

要です。 

オーラルフレイルは、全身のフレイルにもつながります。口腔機能の低下は 40 歳代から

少しずつ表れ始めることから、早期からの予防を進めることが、全身の健康につながります。 

■オーラルフレイルの認知度 

 

 

 

 

 

 

 

資料：令和５年度練馬区健康実態調査 

 

 

  

■「ねりま お口すっきり体操」の案内 

男性

 (n=578)

女性

 (n=736)

19.7%

30.8%

14.4%

13.7%

65.9%

55.4%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0%

知っている

オーラルフレイルという言葉を聞いたことはあるが予防や回復ができることは知らない

オーラルフレイルという言葉を聞いたことがない
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② 主な取組 

主な取組 取組内容 

おとなの歯みがき相談 

●歯周病やむし歯予防のための歯のみがき方などの相談時に、

唾液を使った簡易検査を導入し、個々の口腔内の健康状態に

合わせたアドバイスを行います。 

お口の健康に関する 

情報発信【新規】 

●むし歯や歯周病による歯の喪失予防と、口周りの筋力維持の

大切さなどについて、リーフレットや動画を作成し、早期か

らのオーラルフレイル予防と口腔ケアの必要性について情報

発信します。 

健全な口腔機能の発育

や維持についての啓発 

●「食べる・話す」ために必要な口腔機能の発育・維持・向上

について、各ライフステージごとの歯科健診や歯科相談、出

張による歯科健康教育、イベント等の機会を活用して啓発し

ます。 

 

③ 評価指標 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

過去１年間に歯科健診を受診した人の割合 64.2％ 増加 

50歳以上における咀嚼良好者の割合 86.1％ 増加 

 

オーラルフレイルかどうか調べられるの？？ 

オーラルフレイルは、ご自身で簡単にチェックできます。チェックリストでご自身のお口

の健康状態を確認してみましょう。５項目のうち、２項目以上に該当する場合には、オーラ

ルフレイルに該当します。オーラルフレイルに該当した場合には、かかりつけ歯科医等に相

談しましょう。 

質問 
選択肢 

該当 非該当 

自身の歯は、何本ありますか？ 

（さし歯や金属をかぶせた歯は、自分の歯として数えます。イ

ンプラントは、自分の歯として数えません。） 

０～19本 20本以上 

半年前と比べて固いものが食べにくくなりましたか？ はい いいえ 

お茶や汁物等でむせることがありますか？ はい いいえ 

口の渇きが気になりますか？ はい いいえ 

普段の会話で、言葉をはっきりと発音できないことがあります

か？ 
はい いいえ 

資料：オーラルフレイル３学会合同ステートメント    
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高齢者一般

 (n=1516)

これから高齢期

 (n=391)

82.5%

65.7%

14.4%

32.7%

3.1%

1.5%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0%

介護予防・フレイル予防に取り組んでいる 何もしていない 無回答

（４）今日から始めるフレイル予防 

① 現状と課題 

「フレイル」とは、健康と介護が必要

な状態の間の段階で、加齢により心身の状

態が悪くなり、活力が低下してきた状態の

ことを指します。 

加齢とともに身体機能は低下しやすくな

りますが、早いうちから意識を持って、バ

ランスのとれた食事や運動をすることによ

って、健康な状態を取り戻すこともできま

す。 

令和４年度「練馬区高齢者基礎調査」に

よると、55歳～64歳の方の約７割の方が介

護予防・フレイル予防に取り組んでいる一

方で、令和５年度に区の骨粗しょう症検診

を受診した 55 歳の方の約３割、65 歳の方

の約５割が要精密検査に該当しました。 

また、生活習慣病や歯・口腔機能は、フ

レイルと深く関わっていることが分かって

います。健診（検診）受診による疾病の早

期発見や早期治療につなげることが、フレ

イルを予防するために重要です。 

フレイル予防には、健康づくりの基本である運動、休養、栄養・食生活に加え、趣味やボ

ランティア活動など、一人ひとりの興味関心に応じた社会参加が重要です。自分の気が付か

ないところで、身体は日々変化しています。フレイル予防は一人ひとりが元気なうちから自

主的に取り組むことが大切です。  

■介護予防・フレイル予防の取組状況 

 

 

※6 

 

 

資料：令和４年度練馬区高齢者基礎調査 

  

 
※６：介護保険の認定を受けていない 55～64 歳の区民 

■フレイルリスク度セルフチェック 

（出典：東京都健康長寿医療センター） 
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② 主な取組 

主な取組 取組内容 

街かどケアカフェ事業 

●交流・相談・介護予防の拠点となる街かどケアカフェを、区

立施設の機能転換等により増設するとともに、地域団体が運

営するサロンを活用した街かどケアカフェを展開します。ま

た、地域団体が安定的に活動できるよう経費を助成していま

す。全ての地域包括支援センターにおいて、地域集会所等で

出張型の街かどケアカフェ事業を実施します。 

フレイル予防アプリ

「フィット＆ゴー」を

使った健康づくりの取

組 

●フレイル推定ＡＩを搭載したアプリで、一人ひとりの健康状

態や興味関心に合ったイベント等の情報を発信し、社会参加

や健康づくりを推進します。ポイントを貯めながら楽しく体

を動かしたり、体力測定の結果を入力できる機能を活用し

て、アプリを使ったフレイル予防を応援していきます。 

高齢者みんな健康プロ

ジェクト 

●区が保有するデータを活用し、高齢者保健指導専門員が地域

包括支援センターや練馬区薬剤師会と連携して、糖尿病重症

化予防や、多数の処方薬がある方、健診未受診の方への働き

かけを個別訪問などにより行います。また、地域のリハビリ

テーション専門職と連携して健康教室事業等を行い、高齢者

のフレイル予防を支援します。 

 

③ 評価指標 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

健康状態を「よい」「まあよい」「ふつう」と感

じている人の割合 

60歳代 88.4％ 

70歳代 85.0％ 

80歳代以上 70.2％ 

増加 

「外出することはほとんどない」「家族や他の人

から誘われても極力外出はしないほうである」人

の割合 

60歳代 4.2％ 

70歳代 4.5％ 

80歳代以上 11.2％ 

減少 
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近年、記録的な暑さにより多くの方が熱中症で救急搬送されています。熱中症は予防

策を知っていれば防ぐことができます。気温が高い時期を元気に過ごすために、熱中症

について知り、適切な対策を取りましょう。 

●熱中症リスクの高い方 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●熱中症の予防のポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

●「暑熱順化」で暑さに負けない身体を作ろう！ 

暑くなる前から、体操やウォーキングなどで適度に体を動かすこと 

が大切です。汗をかく機会が増えると身体が暑さに慣れた状態となり、 

暑さに負けにくくなります。 

※ 気温や室温が高い中で運動をするのは避けましょう。 

●区の熱中症対策について 

区では、夏季の間、区立施設や薬局等で一時的に休憩 

できるよう「クーリングスポット」を設けるなど、 

様々な熱中症対策を実施しています。詳しくはこちらを 

ご覧ください。 

 コラム：熱中症を予防しよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

高齢者 

暑さやのどの渇きを感じにくい、体温調節がしづらいといった特徴があります。 

ひとり暮らしの方は特に暑さに気が付きにくいため注意が必要です。 

乳幼児 

地面の照り返しの影響を受けやすい、体温調節機能が未発達などの特徴があります。 

糖尿病、高血圧、腎不全、心疾患などの基礎疾患がある人 

疾患の特徴により脱水症状などになりやすい 

場合があります。 

～「ご家族」や「地域の方」からの声掛けが大切です～ 

「暑いのに長袖を着ている」「室内が高温になってもエアコンをつけていない」 

こんな方が周りにいませんか？お互いに声を掛けあって熱中症を予防しましょう。 

エアコンをつけましょう 

熱中症で亡くなる方の多くは屋内で、エアコンをつけていなか 

ったことが分かっています。命を守るためにも、暑い日は夜 

間もエアコンを使用しましょう。 

こまめに水分・ 

塩分を補給 

しましょう 

部屋の温度を 

確認しましょう 

※28℃を超えない 

よう調整しましょう 

炎天下での 

作業や運動は 

控えましょう 

▲区ホームページ 

（熱中症予防について） 
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「自分の身体のことは、自分が一番分かっている」と思っていませんか？しかし、

日々の生活の積み重ねで起こる身体の変化は、自分でも気づきにくいものです。 

高血圧症、脂質異常症や糖尿病といった生活習慣病は、自覚症状がないまま徐々に進

行し、ある日突然、心筋梗塞や脳卒中などの命に関わる疾患を引き起こすことがありま

す。健康で長生きするためには、定期的に健康診査を受診し、身体の変化を早期に捉

え、生活習慣病の予防に取り組むことが大切です。 

区では、健診の受診環境を整備するなど受診率向上に向けた取組を充実するととも

に、健診結果を生かして食生活や睡眠、運動などの生活習慣の改善につながる情報の発

信を行います。また、生活習慣病を重症化させないように、生活の質を維持するための

取組を進めます。 

柱２ もっと知ろう自分の身体 

 ～身近で安心、健診受診～ 

施策の方向性 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今日からはじめてみよう！ 

ご自分のライフステージに応じて、できることからはじめてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
    

 

健診結果を確認して、

必要な保健指導や検

査、治療を受けよう！ 

定期的に健診、歯科健診

を受けて自分の身体を知

ろう！ 
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おっくう、面倒

治療の際に医療機関で受診しているから不要

仕事が忙しい

病気が見つかるのが怖い

受診日として指定された日時と
自分の都合が合わない

健康なので必要ない

申込方法、受診方法、実施場所等がわかりづらい

費用がかかる

会場が遠い、不便

健康診査のことを知らなかった

子育てで家を空けられない

介護で家を空けられない

その他

無回答

32.3%

25.9%

13.4%

11.6%

10.3%

9.1%

8.2%

7.8%

7.8%

6.9%

4.7%

2.2%

12.5%

3.0%

33.7%

21.5%

17.5%

10.9%

15.8%

13.2%

8.9%

10.6%

6.6%

5.6%

7.9%

3.0%

10.2%

5.0%

0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0%

令和５年度…
平成30年…平成30年度調査（n=303）

令和５年度調査（n=232）

（１）自分の身体を知ろう 

① 現状と課題 

健康で長生きするためには、「自分の身体を知る」ことが大切です。令和５年について、

練馬区で亡くなった方を死因別にみると、悪性新生物に次いで「心疾患（14.1%）」が２番

目に多くなっており、また「脳血管疾患（6.4%）」が４番目に多くなっています。これらの

疾病の予防には、健診により早期に生活習慣病を発見し、早期に治療することが重要です。 

一方で、健診の必要性は理解していても、なかなか受診につながらない状況があります。 

「練馬区健康実態調査」では、「健康診査などを受診しない理由」として「おっくう、面

倒」が最も多く挙げられているほか、「申込方法、受診方法、実施場所等が分かりづらい」

などの声も挙げられています。健診受診率の向上には、分かりやすい案内でまずは健診を受

けてみようと思ってもらうことが必要です。 

歯の健康、とりわけ歯周病は、糖尿病などの生活習慣病と因果関係があることが分かって

います。近年、20歳代にも生活習慣病予備群や歯周病有病者が増加傾向にあることから、若

い時から歯科健診を受け、歯を健康に保つことが大切です。 

■健康診査などを受診しない理由 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：練馬区健康実態調査     
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② 主な取組 

主な取組 取組内容 

20歳代から受けられ

る！成人歯科健診 

【新規】 

●歯周病の早期予防・発見のため、30歳～70歳まで５歳ごとに

実施している成人歯科健診に20歳・25歳を加え、若い世代か

らの歯周病対策を行います。また、若い世代向けにＳＮＳ等

を活用して成人歯科健診の受診勧奨を行います。 

ナッジ※7理論を活用し

た健診（検診）案内お

よび勧奨通知 

●行動変容を促す「ナッジ理論」に基づき、健診（検診）の案

内や受診勧奨通知を更に工夫し、健診受診率の向上を図りま

す。 

健診の見える化 

【新規】 

●区ホームページに健診の日程・場所・申込の流れを分かりや

すく記載し、健診受診率の向上を図ります。 

健診受診時の保育 

サービスの拡充 

●子育て中の方が健診を受診しやすい環境を整えるために、保

育サービスの実施日数の拡大を検討します。 

③ 評価指標 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

特定健康診査※8の受診率 41.6％ 49.0％ 

区民の健康診査の受診率 82.3％ 増加 

 

歯周病のセルフチェックをしてみましょう 

下のような症状があったら、歯周病の可能性があります。 

歯科医療機関で検査を受けてみる必要があります。 

 

 

 

 

資料：厚生労働省ｅ-ヘルスネット      

 
※７：nudge（訳：ひじでそっと押す）。（行動経済学上）対象者に選択の余地を残しながらも、より望ましい

行動への一歩を踏み出すための後押しをする手法 
※８：生活習慣病の予防のために、練馬区国民健康保険に加入する 40 歳～74 歳の方に実施するメタボリックシ

ンドロームに着目した健診 

歯周病のセルフチェックリスト 

  □ 朝起きたときに、口のなかがネバネバする  □ 歯肉がときどき腫れる 

□ 歯みがきのときに出血する         □ 歯肉が下がって、歯と歯の間に 

□ 硬いものが噛みにくい             すきまができてきた 

□ 口臭が気になる              □ 歯がグラグラする 
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結果通知を見ながら、値が適正範囲であるか、
前回との変化はどうか等を自身で確認している

かかりつけ医に結果を報告している

検査の値などを見て自分なりに工夫して食や
生活習慣、運動習慣の見直しに取り組んでいる

（取り組んだことがある）

その他

特に何もしていない

61.6%

30.3%

28.0%

2.0%

14.6%

62.3%

30.4%

28.3%

1.2%

14.9%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0%

令和５年度…
平成30年…平成30年度調査（n=1225）

令和５年度調査（n=1082）

（２）生活習慣病から身体を守ろう 

① 現状と課題 

健診を受けることは、自分の身体の変化に気づくための大きな一歩になります。そして、

生活習慣病の予防につなげるためには、受診だけで終わりにせず、健診結果を確認し、自ら

の生活習慣を見つめ直すことが大切です。 

「練馬区健康実態調査」によると、この一年間に健診を受けた方は 82.3%となっています。

しかし、多くの方が健診を受ける一方で、「健診は受けたが特に何もしていない」という方

の割合は 14.6％となっており、特に 20～30 歳代では男性で 32.4％、女性で 21.0％と、他の

年代に比べ高い傾向にあります。 

また、区の健診結果から、30歳代でも生活習慣病の原因となる血圧・脂質・血糖のリスク

を保有している方が一定程度いることがわかっています。生活習慣病は自覚症状がないまま

進行し、心臓や血管などにダメージを与えていくことから、若いうちから食事や運動等の望

ましい生活習慣を心がけ、予防のための取組を行うことが大切です。 

健診結果を手軽に確認できる仕組みや、いつでも生活習慣改善のポイントを学べる環境づ

くりなど、結果に基づき生活習慣の改善につなげられるような取組が求められます。 

 

■健康診査などを受診したあとの取組 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：練馬区健康実態調査    
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② 主な取組 

主な取組 取組内容 

ホームページの充実と

ＳＮＳの活用による生

活習慣病予防の推進 

●健診結果の解説ページ等を区ホームページに設け、健診結果

通知や健康情報を発信するＳＮＳ等にホームページのリンク

を記載することで、健診結果から自分の健康状態を把握し、

生活習慣病の予防行動につなげられるようにします。 

骨粗しょう症予防の 

推進 

●高齢期の骨折を減らすため、骨粗しょう症の早期発見・早期

予防を目的に骨粗しょう症検診を実施するとともに、検診案

内を工夫することで、受診率の向上を図ります。また、骨粗

しょう症の基礎知識や予防のための食事、運動のポイントを

伝える骨粗しょう症予防教室について、検診で「異常なし」

と診断された方にも対象を拡大し、早い段階からの予防を促

します。 

 

③ 評価指標 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

骨粗しょう症検診の受診率 12.3％ 13.7％ 

骨粗しょう症予防教室参加率 6.2％ 10.0％ 

 

 

 

 

 

  

 

■練馬区健康診査結果票の解説ページのイメージ（抜粋） 
主な検査項目 検査でわかること 

血 圧 

心臓が収縮して血液を体に送りだす時、血管に圧力が加わり
ます。これを収縮期血圧（最高血圧）といい、逆に心臓が元
に戻り、血液をためている間の血圧を拡張期血圧（最低血
圧）といいます。高血圧の場合、脳出血、脳梗塞、心筋梗
塞、動脈硬化などに注意する必要があります。 

ＬＤＬコレステロール 

生活習慣病の危険因子の一つと考えられており、「悪玉コレ
ステロール」と呼ばれています。増えすぎると血管に付着し
て動脈硬化を進めます。動脈硬化性疾患の直接的な危険因子
は、このＬＤＬコレステロールだと考えられています。 

中 性 脂 肪 

増え過ぎると生活習慣病の危険因子になりますので注意が必
要です。高値の場合、放置すると動脈硬化が進行し、脳梗塞
や狭心症、心筋梗塞などになる恐れがあります。また、アル
コールを普段からよく飲んでいる人も高くなります。食事の
影響を受けやすく、食後４～６時間後に最も高くなりますの
で、検査は空腹時に行うことが基本です。 

グリコヘモグロビン 
Ａ１ｃ（ＮＧＳＰ） 

高血糖状態が続くと赤血球の中にあるヘモグロビンがブドウ
糖と結びつき、ヘモグロビンＡ１ｃに変化します。一度変化
したヘモグロビンは元に戻ることがないため、このヘモグロ
ビンＡ１ｃが血液中にどれくらいあるか調べれば、過去１～
２ヵ月間の平均的な血糖状態がわかります。 

 
ポイント 

結果票には各検査項目の解説ページを設けています。健診結果と

解説ページをご覧いただくことで、ご自身の健康状態を知ること

ができます。ぜひ健診を受けて、健康状態を把握しましょう！ 

健康状態を把握しよう！ 
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（３）健康状態をキープしよう 

① 現状と課題 

練馬区国民健康保険に加入している 40 歳から 74 歳の方の 33.2％は高血圧症、21.3%は糖

尿病の診断を受けています。 

生活習慣病は、たとえ発症しても適切に医療機関を受診し、かかりつけ医の指導のもとで

の服薬や、生活習慣の改善により、健康状態を維持することができます。また、すでに医療

機関にかかっていても、毎年健診を受診し、かかりつけ医と健康状態を確認することで、生

活習慣病が引き起こす病気の早期発見・早期治療につながります。 

一人ひとりが自身の身体の状態を知り、健康維持に努めていくことが大切です。 

区では、国民健康保険のデータをもとに、健診の結果、医療機関の受診や生活習慣の改善

が必要な方に対し、個別の受診勧奨を実施してきました。引き続き、積極的なアプローチを

実施し、医療機関の受診や保健指導につなげて重症化予防の取組を進めていきます。 

■糖尿病（２型）・高血圧症・脂質異常症患者数の割合（40～74歳）の推移 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：sucoyaca帳票※9「生活習慣病の状況」 

 

 

 

 

 

  

 
※９：全国の国民健康保険団体連合会が保有する健診・医療・介護の各種データを利活用して、統計情報や個人

の健康に関するデータを作成し、保険者に提供されている「国保データベース」を補完するシステムとし
て、東京都国民健康保険団体連合会が独自で運営するデータベースから出力した帳票 

20.2 20.5 20.5 20.3 20.3 20.3 21.2 21.4 21.3 

31.3 32.0 32.1 31.8 32.2 32.5 33.5 33.8 33.2 

30.6 31.0 30.9 30.7 31.1 31.5 
32.9 33.4 33.3 

10.0

20.0

30.0

40.0

平成27年度平成28年度平成29年度平成30年度令和元年度令和２年度令和３年度令和４年度令和５年度

糖尿病（２型） 高血圧症 脂質異常症

（％）
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② 主な取組 

主な取組 取組内容 

高血圧の個別受診勧奨

と早期治療の推進 

【新規】 

●特定健診の結果、血圧が高いと診断されたハイリスク者のう

ち、医療機関を未受診の方へ速やかな受診を呼びかける個別

勧奨を実施します。また、高血圧のリスクや早期治療の重要

性についての動画を作成し、個別勧奨通知に動画のリンクを

記載することで啓発を行います。 

医師会・歯科医師会・

薬剤師会との連携によ

る内科受診勧奨 

【新規】 

●歯周病や眼科疾患等は糖尿病などの生活習慣病と深く関連す

ることから、歯科や眼科等での生活習慣病に関する周知啓発

や受診勧奨について、練馬区医師会、練馬区歯科医師会、練

馬区薬剤師会と協力した取組を検討します。 

 

③ 評価指標 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

高血圧リスク者への医療機関受診勧奨実施数 

（延件数） 
― 1,000件 

 

歯周病と糖尿病の関係 

歯周病と糖尿病は相互に影響を及ぼす関係（歯周病があると糖尿病が悪化し、糖尿病があ

ると歯周病が悪化する）であると考えられていますが、治療においても相互に影響を及ぼす

と言われており、並行して治療を行うことが推奨されています。 

 

 

 

                            ※10 

 

 

 

  

 
※10：歯周ポケットとは、歯と歯肉の間が、歯垢の細菌により炎症を起こし、深くなった溝のこと。歯肉の炎症

が進むと、より深くなっていく。 
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女性は、一生を通じて女性ホルモン（エストロゲン）の影響を受け、ライフステージ

ごとに、こころや身体に女性特有の健康課題が生じやすくなります。女性は、男性のよ

うに常に一定して性ホルモンが分泌されるのではなく、月経、排卵、次の月経と、およ

そ１か月単位で変動が繰り返されます。また、男性の男性ホルモン（テストステロン）

は加齢によって緩やかに分泌量が低下するのに対し、女性の女性ホルモンは40歳代後半

～50歳代に急速に分泌量が低下します。 

個人差はありますが、一般的に男女ともに40歳代以降を更年期といいます。更年期に

は、女性ホルモン、男性ホルモンの分泌量が低下することが原因となり、様々な更年期

症状が現れることがあります。そのうち、仕事や家事など日常生活に支障をきたすほど

症状が重いものを「更年期障害」といいます。 

最近では、男性ホルモンの低下により、男性でも更年期障害の症状が現れることが分

かっています。男性ホルモンは20歳ごろにピークになり、40歳代以降から緩やかに低下

します。加齢に加えて、ストレス、疲労、睡眠不足などの生活習慣や、社会的な活動の

低下が影響すると、男性ホルモンの分泌が低下し、こころや身体に不調を引き起こしま

す。男性ホルモンの低下が始まる40歳以降、どの年代でも起こる可能性があります。 

更年期の時期は更年期の障害の他にも様々な病気が生じやすい年齢です。更年期症状

を自己判断せずに、医療機関を受診しましょう。 

■加齢と性ホルモン分泌量の変化 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：一般社団法人日本内分泌学会ホームページ 

 

コラム：ライフステージごとの男性・女性の健康課題 
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■ライフステージごとの女性・男性ホルモンによる影響 

性別 思春期 性成熟期 更年期 老年期 

女性 

 
 
 
 
 
 
 
無月経・生理不順
などの不調が出や
すい 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
子宮内膜症、子宮
頸がん、身体の冷
え、だるい・疲れ
やすい、不妊、妊
娠・出産に伴うト
ラブルなどの不調
が出やすい 

 
 
 
 
 
 
 
更年期障害、生活
習慣病、乳がん、
卵巣がん、子宮体
がんなどの不調が
出やすい 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
骨粗しょう症、ロ
コモティブシンド
ローム、 サルコペ
ニア、 フレイルな
どの不調がでやす
い 
 

男性 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

区では、30歳代の区民の方を対象に実施している、「30歳代健康診査」の結果から見

えてきた健康課題について、リーフレットを作成しています。ぜひ、ご覧ください。 

 

 

 

 

 

                              詳しくは 

                              区ホームページへ 

 

 

 

 

 

【男性版リーフレット】    【女性版リーフレット】 

 

 

 

 

 

 

 

 

※11 

※12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
※11：立ったり歩いたりする身体能力が低下した状態のこと。ロコモティブシンドロームが進行すると、将来要

介護や寝たきりになってしまう可能性がある。 
※12：加齢や疾患により、筋肉量が減少することで、握力や下肢筋・体幹筋など全身の「筋力低下が起こること」

を指す。 

 

筋力低下、関節痛、筋肉痛、異常発汗、
肥満、性欲の減退、もの悲しい、怒りっ
ぽいなどの不調が出やすい 

卵巣からエスト
ロゲンの分泌が
はじまる 

卵巣機能が高ま
り、エストロゲ
ンの分泌も豊富
になる 

エストロゲンの
分泌低下ととも
に、月経周期が
乱れだし、閉経
に至る 

卵巣からエスト
ロゲンの分泌が
なくなる 

男性ホルモンが最も多く
なる 

40 歳代以降、緩やかに男性ホルモン
が低下 
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ＡＣＰとは、もしものときのために、医療や介護について前もって考え、家族等や医

療・ケアチームと繰り返し話し合い、「自分が大切にしていることは何か」「どう生き

たいか」などご自身の価値観や生き方、これからの過ごし方、今後の、そして最期が近

づいてきたときの医療や介護のことについて、話し合うその過程も共有する取組のこと

をいいます。ＡＣＰは、健康なうちから始めてもよいですし、医療やケアを受けるよう

になったらできるだけ早めに始めましょうとも言われています。区ではＡＣＰを始めて

いただくきっかけのひとつとして、「“もしも…”を考えるきっかけシート」を配布し

ています。ぜひご活用ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

●かかりつけ医とは 

日頃から健診や治療などを行ってくれる身近な医師のことで、病気の予防や、重症化を察

知し、早期治療、専門病院への紹介などを行います。 

同じ理由から、かかりつけ歯科医やかかりつけ薬局を持つことも大切です。 

自宅や職場の近くに、「かかりつけ医、歯科医、薬局」を見つけておきましょう。 

※ かかりつけ医の紹介状がないまま大きな病院を受診すると、診察料とは別に費用がかか 

る場合があります。紹介状があれば、スムーズに診療や検査を受けることができます。 

 

 

 

区では、「風邪をひいたときにどんな病院にかかればいいの？」といった、いつでも誰に

でも起こりうる疑問にお答えする「医療のかかり方ミニガイド」を 

発行しています。詳しくは、区ホームページからご覧ください。 

コラム：ＡＣＰ（アドバンス・ケア・プランニング）のこと  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

コラム：かかりつけ医をもとう 

 

 

 

 

 

  

詳しくは 

区ホームページへ 

【医師にかかる際の５つのポイント】 

①聞きたいこと・伝えたいことはメモしておきましょう ②自覚症状と病歴をしっかり伝えましょう 

③肝心なことはメモしておきましょう         ④医師とよく相談して治療方法を決めましょう 

⑤受診後の変化を伝えましょう（再診時） 
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がんのこと、知っていますか？ 

日本人の２人に１人は生涯の内でがんに罹患するといわれています。あなたやあなた

の大切な方がいつかかってもおかしくない身近な病気です。一方、近年の医療技術の発

達により、がんの生存率は多くの部位で上昇傾向にあります。 

がんの予防には、「がんを正しく知り」「健康的な生活を送り」「がん検診を受診す

る」ことが大切ですが、がん検診の受診率向上が課題となっています。 

がん患者のうち、３人に１人は20歳代から60歳代でがんに罹患し、がんに罹患後も多

くの方が治療と仕事や子育てなどを両立して日常生活を過ごしていますが、令和４年度

に実施した「練馬区がん患者等ニーズ調査」では、治療と仕事との両立への悩みや、相

談先が分からないなど、様々な困りごとの声が寄せられました。 

がん対策は、区民、保健医療関係者等、行政が一丸となって、社会全体で取り組んで

いく必要があります。 

区は、がん患者を含めた区民が、がんを正しく知り、自分事としてとらえ、早期発

見・治療につなげる取組を進めるとともに、身近な相談窓口とつながるきっかけづくり

や、状況に応じた必要な情報や支援を受けられる環境の整備に取り組みます。 

柱３ がんを知り、がんと生きる 

 （練馬区がん対策推進計画） 

施策の方向性 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今日からはじめてみよう！ 

ご自分のライフステージに応じて、できることからはじめてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

気になることは、医療

機関や身近な相談窓口

に聞いてみよう！ 

がんについて知ろ

う！ 
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（１）身近な病気「がん」を知ろう 

① 現状と課題 

がんの発症には、生活習慣が深く関係しています。がん予防の研究から「禁煙」「節酒」

「食生活」「身体活動」「適正体重の維持」の５つの健康習慣に気をつけることで、がんに

なるリスクを約４割減らせることがわかっています。また、若い女性に増加傾向がみられる

子宮頸がんはヒトパピローマウイルス（ＨＰＶ）の感染が主な原因であり、ワクチン接種と

定期的な子宮頸がん検診の両方を受けることが有効な予防方法です。 

また今後、高齢化の進行により、がんに罹患する人の増加が見込まれています。がんは、

高齢者だけでなく若い世代の方でも罹患する可能性のある病気です。避けられるがんの予防

や、若くして亡くなることを防ぐためには、一人ひとりががんを正しく知ることが大切です。 

区はこれまでも、がんに関する啓発に取り組んできましたが、今後は更にがん予防に関す

る正しい情報を届ける機会を増やすなど、啓発の強化に取り組みます。 

■「５つの健康習慣」の実践数とがん罹患リスクの関係 ■ＨＰＶワクチン定期接種被接種者数※13 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：厚生労働省「定期の予防接種実施者数」 

■子宮頸がん年齢階級別罹患率の推移 

 

 

 

 

 

 

 

 
   

 
※13：キャッチアップ接種含む。 

資料：国立がん研究センターがん情報サービス 

資料：国立がん研究センターがん情報サービス「がん統計」（全国がん登録・地域がん登録） 

５
つ
の
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習
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う
ち
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② 主な取組 

主な取組 取組内容 

がんの種類別の啓発 

●国が指針で検診を勧める５つのがんについて、各がん種の啓

発月間等に合わせて、予防等の情報をパネル展の開催等によ

り周知啓発します。また、練馬区歯科医師会と協力し、口腔

がんについての講演会を開催するほか、リーフレットの配布

を行います。 

多様な媒体を活用した

情報発信 

●ホームページや健康管理アプリに加え、ＳＮＳや動画などの

新たな媒体を活用し、幅広く区民へ情報発信を行います。 

●がんに関する冊子やリーフレットを図書館などで配布し、が

んとがん相談支援センター※14への理解促進につなげます。 

子どもの頃からの健康

教育（再掲） 

●区立中学校の生徒を対象に「がん予防教室」を実施します。

がんへの理解を深めるとともに、たばこやお酒に接する前の

段階から正しい知識の普及啓発に取り組むことで、がんの予

防につなげます。また、保護者向けのリーフレットを作成

し、各家庭でも健康づくりに関心を持ってもらうためのきっ

かけをつくります。 

子宮頸がんの予防に向

けた取組 

●子宮頸がん等の疾患の原因となるヒトパピローマウイルス

（ＨＰＶ）感染症の予防として、ＨＰＶワクチンの接種勧奨

と有効性や安全性に関する情報提供を行います。 

 

③ 評価指標 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

喫煙率（再掲） 13.2％ 12.6％ 

生活習慣病のリスクを高める飲酒をしている人の

割合（再掲） 

全体13.9％ 

男性17.5％ 

女性11.1％ 

全体12.0％ 

男性13.8％ 

女性10.6％ 

主食、主菜、副菜のそろった食事を１日２回以

上、ほとんど毎日食べる人の割合 
60.5％ 増加 

運動習慣者の割合（再掲） 21.0％ 30.5％ 

適正体重者の割合（再掲） 62.3％ 64.2％ 

 

  

 
※14：全国の「がん診療連携拠点病院」等に設置されている相談窓口であり、患者、家族等、誰でも無料で利用

できる。 
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乳がん 大腸がん 子宮頸がん 肺がん 胃がん

（％）

（女性のみ）

（２）受けてほしい がん検診 

① 現状と課題 

日本では、30年以上にわたりがんが死因の第１位であり、練馬区においてもおよそ４人に

１人の方が、がんで亡くなっています。 

がんによる死亡や、治療などによる生活の質の低下を防ぐには、早期発見・早期治療へと

つなげることが重要です。 

区はこれまで、様々な手法を用いて検診の受診率向上に向けた取組を進めてきましたが、

令和５年度の区が実施する各種がん検診の受診率は、胃がんや子宮がんなどで受診率の向上

が見られたものの、その他のがんでは概ね横ばいとなっています。 

また、健康実態調査では、がん検診などを受診しない理由として、未受診者の 29.5％が

「おっくう、面倒」、20.5％が「仕事が忙しい」と答えています。そのほかにも、「健康な

ので必要ない」や「検査そのものが怖い、不安」、「病気が見つかるのが怖い」といった理

由が挙がっています。 

がんは、早期発見・早期治療ができれば、生存率も高い※15病気です。 

今後、検診受診による早期発見・早期治療の重要性について、より一層の周知啓発や効果

的な受診勧奨などを進めるとともに、より受診しやすい環境の整備などにより、がん検診の

受診率の向上を図ることが必要です。 

■区が実施するがん検診受診率の推移      ■ステージⅠで発見した場合の５年後の生存率※16 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：国立がん研究センターがん情報サービス 

「院内がん登録生存率集計」      

資料：健康推進課        （2014-2015年 ５年生存率）      

 

  

 
※15：ステージⅠで発見した場合 
※16：診断から５年経過後に生存している患者の比率。「がんのみが死因となる状況」を仮定して計算するネッ

ト・サバイバル法を用いて算出 
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9.6 9.9 10.8 
9.4 

10.6 

6.7 

11.5 11.5 11.2 
12.2 

0.0

10.0

20.0

30.0

令和元年度令和２年度令和３年度令和４年度令和５年度

乳がん検診 大腸がん検診 子宮がん検診

肺がん検診 胃がん検診

（％）
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② 主な取組 

主な取組 取組内容 

健診（検診）環境の 

充実 

●１日で複数の健診（検診）を受診できる体制づくり、受診場

所・時間の拡大、インターネットでの申込みなど、練馬区医

師会や医療機関の協力の下で、仕事や子育て等で忙しい方で

も負担なく受診できる環境の整備に向けた検討を進めます。 

ナッジ理論を活用した

健診（検診）案内およ

び勧奨通知（再掲） 

●行動変容を促す「ナッジ理論」に基づき、健診（検診）の案

内や受診勧奨通知を更に工夫し、健診受診率の向上を図りま

す。 

がん検診の個別案内 
●受けられる検診が一目でわかるように、一人ひとりに対象の

受診券をチケットにしてお送りします。 

がん検診精密検査結果

把握 

●がん検診精密検査の受診状況調査や受診勧奨を医療機関と受

診者の双方に行うことで、受診率向上を図ります。また、正

確ながん検診の事業評価および精度管理に取り組みます。 

 

③ 評価指標 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

区民のがん検診の受診率 

胃がん   37.0％ 

肺がん   30.8％ 

大腸がん 38.2％ 

乳がん   34.6％ 

子宮がん 33.7％ 

増加 

がん検診精密検査受診率※17 

胃がん   81.7％ 

肺がん   80.3％ 

大腸がん 63.6％ 

乳がん   96.4％ 

子宮がん 75.1％ 

全てのがん種に 

おいて90％以上 

  

 
※17：令和４年度の受診率を現状値に設定 
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（３）つなぐ、支える がんとの共生 

① 現状と課題 

がんと診断された後も、治療をしながら仕事や子育て、介護などの日常生活を送る方が増

えています。がん患者のうち、３人に１人は 20 歳代から 60 歳代でがんに罹患し、がんに罹

患後も多くの方が治療と仕事や子育てなどを両立して日常生活を過ごしていますが、令和４

年度に実施した「練馬区がん患者等ニーズ調査」では、治療と仕事との両立への悩みや、相

談先がわからないなど、様々な困りごとの声が寄せられました。 

治療しながら生活する上での困りごととしては、「副作用や後遺症」「仕事」「経済的な

こと」などが挙がっています。一方、がん相談支援センターを「利用したことがある」人は

30％、「知っていたが利用したことはない」人は 55％となっています。「相談窓口や支援サ

ービスに関する情報がなく、利用方法がわからない」との声も多く寄せられています。一人

ひとりが必要とする情報や支援につなぐための取組が必要です。 

また、がんとの共生のためには、がん患者本人だけでなく、全ての人にがんに関する知識

の普及啓発と、がん患者とその家族への理解を促進する必要があります。社会全体で患者を

支える環境を整えることが重要です。 

■がん診断後の就業状況 

 

 

 

 

 

資料：国立がん研究センターがん対策研究所「令和５年度患者体験調査（速報版）」 

■治療生活における困り事 

＜病気・治療に関すること＞           ＜生活に関すること＞ 

 

 

 

 

 

資料：練馬区がん患者等ニーズ調査 

 

  

全体

 (n=5165)
52.1% 17.0% 25.7%

0.9%

4.3%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0%

休職・休業はしたが、退職・廃業はしなかった 退職・廃業した

上記のようなことはなかった わからない

無回答

治療による
副作用・後遺症

病気の進行や
予後への不安

病気や治療による
気分の落ち込み

医療費やケア用品
の負担

56%

55%

19%

15%

0% 20% 40% 60%

令和…全体（n=1252）

仕事と治療の両立

生活費の負担増

外見・装い
（アピアランス）

49%

27%

27%

0% 20% 40% 60%

令…全体

（n=1252）
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② 主な取組 

主な取組 取組内容 

ウィッグ等購入費用助

成事業 

●がんの治療に伴う脱毛や乳房切除のため、ウィッグ等の補整

具が必要となった方へ購入費用を助成します。また、ホーム

ページを活用し、アピアランスケア※18に関する情報を発信し

ます。 

がん患者等支援連絡会 

●地域でがん患者支援に携わる医療関係者や患者団体等で構成

される「がん患者等支援連絡会」を開催し、がん患者やその

家族への支援を検討します。 

がんサポートブック 
●がんに関する身近な相談窓口の情報をわかりやすくひとつに

まとめた冊子を作成・配布します。 

民
間
団
体
と
の
連
携
で
患
者
を
支
援 

(1)順天堂練馬

病院がん相談

支援センター

等との連携 

●がんとがん相談支援センターの理解促進のため、東京都がん

診療連携拠点病院である順天堂練馬病院と連携し、講演会や

パネル展等を開催します。 

●一人ひとりのニーズに合った相談先が選択できるよう、近隣

の相談支援センターと連携し、各センターの具体的な支援内

容を周知します。  

(2) 患 者 （ 支

援）団体等と

協力した講演

会 ・ 相 談 会

【新規】 

●患者・家族を支える様々な団体と協力し、治療しながらの生

活を支える身近な相談窓口や支援制度を紹介する講演会、相

談会、体験型のイベントなどを開催します。 

 

③ 評価指標 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

患者（支援）団体と協力した講演会・相談会等の

開催 
未実施 実施 

 

  

 
※18：広義では「医学的・整容的・心理社会的支援を用いて、外見の変化に起因するがん患者の苦痛を軽減する

ケア」(国立がん研究センター中央病院 アピアランス支援センター)と定義されており、がん治療による
外見の変化への辛さを緩和するもの 
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女性の９人に１人が乳がんになると推計されています。 

ブレスト・アウェアネス 

乳がんを早期に診断するために、乳房を意識する生活習慣（ブレスト・アウェアネス）が

大切です。 

●４つのポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

コラム：がんになって、思うこと 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

がん体験者から 
38 歳で乳がんになりました。 
乳がんの告知を受けたのは、長男が３歳、長女が生後７カ月を過ぎた時でした。断乳

した直後にしこりを見つけ、検査を受けました。早期発見のつもりでしたが、腋窩リン
パ節に複数転移があり全摘手術になりました。再発の不安も大きかった中、何気ない日
常や子どもと一緒に過ごす時間がどんなにかけがえのないものであるのかを実感しまし
た。その後は再発なく子どもたちの成長を見続けることができました。治療への力をく
れた子どもたち、サポートしてくれた医療者、家族、ママ友、がん友たちにとても感謝
しています。                    乳がん体験者（診断時 30 代） 

がん体験者から 
勤務中、これまでにない気持ち悪さと腹痛に襲われ、即入院、大腸がんと判明、手術とな
りました。１か月の入院、２週間自宅で療養後、復職しました。体重は15kg 減りました。 
復職に際して、体力面や再度リタイアなどの心配と同時に、踏み出さなければ職場が遠く
なるのでは、とあれこれ考えました。治療に当たり、家族の支えはもとより、休職、通院制
度には問題はなくても職場の理解は不可欠です。がんになり、生死、家族、仕事、経済面な
ど、いろいろなことが駆け巡りましたし、再発の不安は常にあります。がんにより生じる問
題は、健康、仕事、家族、生計など、これまでの生活の中では経験のないもので、解決への
相談・方法など自力では難しいことが多々あります。 大腸がん体験者（診断時50代） 

がん相談支援センター 

～心配ごとはご相談ください～ 

全国のがん診療連携拠点病院などに設置

された、がんの相談窓口です。看護師や臨

床心理士などが相談に応じます。通院の有

無に関係なく、患者や家族、知人など、誰

でも無料で相談することができます。 

～相談員からのメッセージ～ 

がんに関する悩みやご自身のお身体の

ことを打ち明けたり、相談したりするこ

とには抵抗があるかもしれません。まず

は、お一人で悩まずにご相談ください。

情報を集めるお手伝いをしたり、状況や

気持ちを整理し、一緒に考えたりする中

で少しでもお役に立てればと思います。 

 ① 普段の自分の乳房を知る 

見たり 触ったり 

 

 

 

乳房の変化に気をつける 

・しこり ひきつれ 

・乳頭からの異常分泌物 

気になる変化に 

気づいたら 

医療機関を受診 

40 歳になったら 

２年に１回 

乳がん検診を受ける 

② 

③ ④ 
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妊娠・子育ての悩みは人によって様々です。妊娠期の身体のことや、子どもの成長・

発達に関する不安、育児の負担など、自分だけでは解決できない問題を抱えながら妊娠

期・子育て期を過ごしている方が多くいます。 

近年は核家族化の進行や共働き家庭の増加により、社会的な孤立感や育児への負担感

が高まり、子育てサービスへのニーズも多様化しています。安心して子どもを産み、子

どもが健やかに育つことができる地域づくりのためには、身近な相談先の提供や家事・

育児サポートの充実など、子育て家庭に寄り添ったきめ細やかな支援が求められます。  

区は、仕事などで忙しい方でも気軽に相談ができる環境を整えるとともに、専門職の

サポートが受けやすい体制の構築や、保護者同士の交流の機会の提供など、妊娠期から

子育て期まで切れ目のない支援を行います。 

柱４ 妊娠期・子育て期を切れ目なくサポート！ 

（練馬区母子保健計画） 

施策の方向性 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今日からはじめてみよう！ 

ご自分のライフステージに応じて、できることからはじめてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

子育ての悩みは

様々です。どんな

ことでも困ったと

きは相談しよう！ 

役割分担を家族で

相談してみよう！ 

 

お子さんの健やか

な成長・発達のた

めに、定期的に健

診、予防接種を受

けよう！ 

子育てに関する

情報を集め、サ

ービスを利用し

よう！ 



52 

 

全体

 (n=1474)
60.1% 34.8%

3.3% 1.0% 0.6%

0.2%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0%

楽しいと感じることが多い 楽しいと感じることとつらいと感じることが同じくらい

つらいと感じることの方が多い その他

わからない 無回答

（１）いつでも相談できる環境づくり 

① 現状と課題 

令和５年度に就学前児童家庭を対象に実施した調査の結果によると、子育てに関して孤立

感を感じることが「ある」または「時々ある」という方は合わせて 36.1％となっています。 

共働き家庭が増え、仕事や子育て等で平日や日中に妊娠・子育てに関する問合せや相談が

できない妊産婦が、いつでも気軽に相談できる体制が必要となっています。 

産後１か月から３か月の間は、特に産後うつ病の発症リスクが高いと言われています。産

後１か月を過ぎると家族の支援が少なくなり、育児に関する不安や悩みを抱えやすくなるこ

とから、身近な機関での相談や交流の機会が求められています。 

また、区内の外国人世帯は年々増加しています。外国人保護者も安心して子育てができる

よう、情報提供や相談対応時の多言語化が必要となっています。 

■子育てに関して孤立感を感じることの有無 

 

 

 

 

資料：「第３期練馬区子ども・子育て支援事業計画」の策定に向けたニーズ調査 

■子育てを楽しいと感じることが多いか 

 

 

 

 

 

資料：「第３期練馬区子ども・子育て支援事業計画」の策定に向けたニーズ調査 

■子育てのつらさを感じたり悩んだりすること（上位５項目を抜粋） 

 

 

 

 

 

 

 

資料：「第３期練馬区子ども・子育て支援事業計画」の策定に向けたニーズ調査 

 

  

全体

 (n=1474)
7.6% 28.5% 36.3% 27.1% 0.5%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0%

ある 時々ある あまりない ない 無回答

子どもの教育・しつけ

家事の負担

育児の負担

仕事の負担

養育費や教育費などの経済的な負担

56.3%

42.8%

39.7%

32.6%

31.5%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0%

令和…全体（n=1474）
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② 主な取組 

主な取組 取組内容 

「いつでも・どこで

も」ＩＣＴ※19を活用し

て気軽に相談【新規】 

●仕事や子育て等により、平日や日中に妊娠・子育てに関する

問合せができない妊産婦や家族のために、医師等の専門職が

24時間365日メール相談を受け付けるほか、夜間のオンライン

相談を実施し、区役所に足を運ぶことなく、いつでも気軽に

相談できる環境を整備します。妊娠に不安を抱える方などを

含め、幅広く相談に応じます。 

２か月児相談 

●生後２～３か月の乳児の保護者を対象に、保健相談所で保健

師・助産師・管理栄養士が育児に関する情報提供を行うとと

もに保護者同士で悩みや経験を語り合うグループ相談、交流

および希望者に個別相談を実施します。 

１歳児子育て相談の 

充実 

●１歳児子育て相談で新たに身体計測を実施するとともに、保

健師・助産師・管理栄養士・歯科衛生士による個別相談を実

施します。 

外国人保護者の相談 

支援 

●保健相談所に多言語翻訳ソフトを導入し、外国人保護者の相

談に対応します。また、母子健康手帳の外国語版（英語、中

国語、ハングル、ベトナム語、ネパール語など）や区の子育

て情報冊子「ねりま子育て応援ハンドブック」の外国語版

（英語、中国語）を発行します。 

 

③ 評価指標 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

夜間オンライン相談や有人チャットによる相談の

実施 
― 実施 

 

  

 
※19：ＩＣＴとは「Information and Communication Technology（インフォメーションアンドコミュニケーショ

ンテクノロジー）」の略。情報や通信に関連する技術を活用したコミュニケーションの総称。具体的には、
音声文字表示・翻訳の機能を持つ音声認識アプリなど 



54 

 

令和５年度調査全体

 (n=1474)

令和３年度調査全体

 (n=1788)

0.6%

0.5%

17.6%

8.4%

77.6%

82.9%

4.1%

8.2%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0%

働いていなかった 育児休業を取得した（取得中である）

育児休業を取得していない 無回答

（２）ほっとできる子育て応援 

① 現状と課題 

近年、子育てに関する相談に幅広く対応する「すくすくアドバイザー」への相談や、家

事・育児支援サービスなどのニーズが増加しています。出産直後の母子に対して心身のケア

や育児のサポート等を行う産後ケア事業も、年々利用が増えており、令和５年度の利用者は、

事業を開始した平成 28年度から約７倍となり、事業のさらなる充実が求められます。 

また、近年男性の育児休業の取得率の上昇や在宅勤務などにより、男性の育児参加の機会

が増えています。男性の育児参加を更に後押ししていくことが求められます。 

区は、子育ての孤立感などによる不安や悩みに対応できるよう、親子で気軽に参加できる

交流の場の整備を着実に進めてきました。引き続き拡大に取り組むとともに、より利用しや

すい環境を整えていくことが必要です。また、仕事をしている方も在宅で子育てをしている

方も安心して子育てができるよう、子どもを一時的に預けられるサービスの充実が必要です。 
 

■産後ケア事業の利用者数（実人数）の推移 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：健康推進課 

■男性の育児休業の取得状況 

 

 

 

 

 

 

資料：「第３期練馬区子ども・子育て支援事業計画」の策定に向けたニーズ調査       

「第２期練馬区子ども・子育て支援事業計画」の中間見直しの検討に向けたニーズ調査 
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② 主な取組 

主な取組 取組内容 

産後ケア事業の充実 

●助産師のいる施設で母子ショートステイ（宿泊）や母子デイ

ケア（日帰り）、産後ケア訪問（助産師による家庭訪問）に

より、育児相談や授乳相談などを受けることができる事業を

実施しています。高まる利用者ニーズに応えるため、実施事

業者数を拡充するなど今後も事業の充実を図っていきます。 

家事や育児に関する 

講座等の実施 

●「赤ちゃんからの飲む食べる相談」の実施を、保護者が参加

しやすい土曜日も含めた日時・内容で実施します。 

●「赤ちゃん準備教室」で交流会の実施や育児応援動画を活用

した普及啓発や情報発信により、妊娠・出産・子育てのイメ

ージづくりができるよう内容を充実します。 

●男性も、家事や育児のノウハウを学べる「お父さんの子育て

講座」や、家庭で参加する「パパと子どものキッチンワー

ク」など、家庭への啓発を実施します。 

練馬こどもカフェ 

●民間カフェ等が無償で提供する店舗スペースを活用し、地域

の幼稚園教諭や保育士等による保護者向けの子育て講座、育

児相談等や乳幼児向けの教育サービスを実施することで、在

宅子育て世帯への支援を充実します。 

子どもを一時的に預け

られるサービスの充実 

●地域子ども家庭支援センター関で実施する乳幼児一時預かり

事業を、関分室開設に合わせて令和７年度に拡充します。ま

た、石神井公園駅南口西地区の再開発ビルでの乳幼児一時預

かり事業の開始に向けて調整を行います。 

●保護者の就労要件を問わず０歳６か月～２歳児の乳幼児を保

育所などで定期的に預かる「こども誰でも通園事業」を、国

が令和８年度から本格実施することから、より利用しやすい

制度を検討し、令和７年度から試行実施します。 

 

③ 評価指標 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

この地域で子育てをしたいという区民の割合 96.3％ 増加 
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若い男女が将来のライフプランを考えて、日々の生活や健康と向き合うこと（プレコ

ンセプションケア）は、近々妊娠を考えている方だけでなく、思春期以降、妊娠可能な

年齢の女性に大切なケアで、女性の健康を支えるパートナーやご家族にもぜひ知ってい

ただきたいケアです。 

 

プレコンセプションケアの目的 
プレコンセプションケアの目的は３つあります。 

① 若い世代の健康を増進し、より質の高い生活を実現してもらうこと 

② 若い世代の男女が将来、より健康になること 

③ ①の実現によって、より健全な妊娠・出産のチャンスを増やし、次世代の子どもた

ちをより健康にすること 

 

プレコンセプションケアが大切な理由 
若い女性のやせや肥満、喫煙、持病、出産年齢の高齢化などが、不妊やリスクの高い

妊娠の可能性を高めると言われています。ケアを行うことで、妊娠前にリスクを減ら

し、健やかな妊娠・出産、さらには生まれてくる赤ちゃんの健康に繋がります。また、

妊娠・出産を考えていなくても、プレコンセプションケアで今の自分が更に健康にな

り、より豊かな人生の実現にもつながります。 

 

ぜひ知って欲しい！健康でいるための生活習慣 
プレコンセプションケアは、妊娠だけにかかわる話ではありません。若い頃から自ら

の健康管理ができるようになることは、生涯にわたって「質の高い生活」を送ることに

もつながります。以下に、「健康でいるための生活習慣」をご紹介いたします。ぜひ今

日から、できることを始めてみませんか。 

１ 適正体重を守ろう ２ 栄養バランスを整える 

３ 適度に運動する ４ 睡眠で心身のメンテナンス 

５ 禁煙してみませんか？ ６ アルコールは控えめに 

７ ストレスと上手に付き合おう ８ 健診（検診）を受ける 

９ 感染症について知ろう 10 かかりつけ医を持とう 

         

プレコンセプションケアについて 

もっと知りたい方はこちらから！ 

 

コラム：将来に向けた健康づくり 
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「楽しく」「おいしく」「バランス良く」食べていますか？ 

近年、栄養の偏りや不規則な食事などによる肥満と、それらが原因と考えられる生活

習慣病が増加しています。また、若い女性を中心に見られる過度なダイエット志向や、

高齢者の低栄養傾向などが問題となっています。さらに食品ロスなどの課題への対応も

必要です。 

「練馬区健康実態調査」によると、やせている若い女性や、低栄養傾向の高齢女性の

割合は、国の目標値に達していません。また、男性の20歳代において、やせの割合が増

加しており、幅広い世代への食に関する正しい知識の啓発が必要です。 

区は、食育推進ボランティア、農産物生産者、飲食店等と協働し、ライフステージに

応じたバランスの良い食事のとり方や重要性の啓発などに取り組みます。また、23区最

大の農地面積を持つ特徴を活かした練馬ならではの食育に取り組みます。 

柱５ おいしく健康になろう！ 

～練馬ならではの食育～（練馬区食育推進計画） 

施策の方向性 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

今日からはじめてみよう！ 

ご自分のライフステージに応じて、できることからはじめてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

家族や仲間と一

緒に楽しく食事

をしよう！ 

 
朝・昼・夕の１日

３食をバランス良

く食べよう！ 

野菜の育ちを身近に

感じながらとれたて

の野菜を味わおう！ 
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（１）食べることから健康を目指そう 

① 現状と課題 

食生活は、生涯を通じて健康づくりの基本です。 

国は、主食・主菜・副菜のそろった食事を１日２回

以上、ほとんど毎日食べる人の割合を 50％以上に

することを目標としていますが、区では、男性の

20歳代、30歳代、50歳代、女性の20歳代で目標値

に達していません。また、朝食をほとんど食べない

人の割合は増加傾向にあり、特に、20～40 歳代の

男性で増加しています。 

若い世代のやせや、高齢者の低栄養傾向がみられる中、幼少期から高齢期に至るまで栄養

バランスに配慮した食生活を続けることが、生活習慣病を予防し、健康を維持することにつ

ながります。家庭、学校、保育所、職場、地域等の各場面において、食を通じた健康づくり

を考え、実践してもらうきっかけづくりに取り組みます。 

■主食・主菜・副菜がそろった食事を１日２回以上食べる頻度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：令和５年度練馬区健康実態調査 

■朝食を食べる頻度 

 

 

 

 

 

資料：練馬区健康実態調査    

令和５年度調査

 (n=1314)

平成30年度調査

 (n=1528)

78.4%

83.2%

7.2%

5.7%

1.6%

1.5%

11.4%

8.6%

1.4%

1.0%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0%

ほとんど毎日食べる 週に２、３日食べない 週に４、５日食べない

ほとんど食べない 無回答

男性20代

 (n=39)

男性30代

 (n=85)

男性40代

 (n=92)

男性50代

 (n=104)

女性20代

 (n=65)

女性30代

 (n=91)

女性40代

 (n=116)

女性50代

 (n=142)

38.5%

43.5%

53.3%

46.2%

47.7%

52.7%

50.9%

53.5%

28.2%

22.4%

14.1%

22.1%

18.5%

11.0%

22.4%

14.1%

25.6%

16.5%

19.6%

15.4%

15.4%

24.2%

17.2%

24.6%

7.7%

17.6%

10.9%

15.4%

18.5%

12.1%

8.6%

7.7%

0.0%

0.0%

2.2%

1.0%

0.0%

0.0%

0.9%

0.0%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0%

ほとんど毎日 週に４、５日 週に２、３日 ほとんどない 無回答

■ねりまの食育応援店の登録証 



59 

 

② 主な取組 

主な取組 取組内容 

全世代に向けた「ちゃ

んとごはんプロジェク

ト」の実施【新規】

（再掲） 

●一人ひとりが自分の健康を考え、食事を用意（調理）して食

べることができる「食の自立」を目標に、これまで主に小学

生を対象に実施してきた「ちゃんとごはんプロジェクト」

を、全世代に広げます。食育推進ボランティアとともに、健

康的に暮らすための食事を作り、共食することを通じて、栄

養バランスに配慮した食生活と、食に関わる楽しさや大切さ

を伝えます。 

大学等と連携した若い

世代の食に関する取組

の推進（再掲） 

●若い世代では、朝食を欠食する人の割合が多いことや、主

食・主菜・副菜のそろった食事をしている人の割合が少ない

ことが分かっています。大学等と連携し、朝・昼・夕の１日

３食をバランス良く食べることの重要性など、若い世代への

食に関する啓発を実施します。 

ねりまの食育応援店 

事業の推進 

●バランスのとれた食事を提供し、自身で食べる量などの調整

もできる「ヘルシーごはんのお店」を増やします。また、練

馬産野菜や特産食材を使っているお店や、「おいしく完食協

力店」などと協力し、練馬ならではの食育を推進します。 

赤ちゃんからの飲む 

食べる相談の充実  

●子育て中の保護者が、健康的でシンプルな食事のとり方や離

乳食への調整方法を知り、家族そろって健康的な食生活を実

践できるよう、少人数のグループ制で、実物食材を活用した

体験型の相談会を実施します。 

●保護者が参加しやすい土曜日も含めた日時・内容で実施しま

す。 

区立保育園での食育 

●区立保育園において、自分たちで育てた野菜を収穫して食べ

る取組や、調理保育や当番活動などを通じて食事作りや準備

に関わる取組などを進めます。食事を楽しむことができる環

境の整備や、発達段階に応じた食の体験を積み重ね、「食べ

ることが楽しいと思える子ども」を育んでいきます。 

 

③ 評価指標 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

主食、主菜、副菜のそろった食事を１日２回以

上、ほとんど毎日食べる人の割合（再掲） 
60.5％ 増加 

朝食をほとんど食べない人の割合 11.4％ 8.6％ 
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ほとんど食べない

0.5～１皿

1.5～２皿

2.5～３皿

3.5～４皿

4.5～５皿

5.5～６皿

6.5皿以上

無回答

3.0%

31.8%

35.7%

16.4%

5.6%

3.0%

1.9%

0.8%

1.9%

3.5%

29.9%

33.1%

16.6%

7.9%

3.9%

1.6%

1.0%

2.5%

0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0%

令和５年度…
平成30年…平成30年度調査（n=1528）

令和５年度調査（n=1314）

（２）食でつながる！～練馬の畑からテーブルへ～ 

① 現状と課題 

健康的な食生活には、野菜の摂取が欠かせません。しかし、「練馬区健康実態調査」によ

ると、1日当たりの野菜の摂取量は国の目標値である 350g に達していません。また、食育に

関心がある人の割合も減少傾向にあります。食を楽しみ、食について学んでもらうことで、

栄養バランスのとれた健康的な食生活を推進していく必要があります。 

練馬区は、23区で最大の農地面積があり、野菜や果物が育っていく様子を身近に感じ、新

鮮でおいしい農産物を手に入れることができます。 

区内で生産された野菜や果物は、学校給食や飲食店等で活用されています。また、農地が

身近にある練馬ならではの食育を推進するため、食育実践ハンドブックやＳＮＳ等を活用し、

食育事業に取り組んでいます。令和５年３月には区立「高松みらいのはたけ」が開園しまし

た。ここでは、野菜の栽培を中心とした農業体験などにより区民が農に親しむことができま

す。 

地域の特色を活かしながら、食への関心を高めるための取組を進めます。 

■１日に食べている野菜料理の数           ■練馬産野菜の栽培風景 

 

 

     ※20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：練馬区健康実態調査                          

 

 

 

  

 
※20：一皿の目安は野菜 70 グラム 

■練馬産野菜の直売所 
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② 主な取組 

主な取組 取組内容 

「ちゃんとごはんプロ

ジェクト」＠高松みら

いのはたけ 

●食育推進ボランティアと連携し、高松みらいのはたけで食育

体験事業「ちゃんとごはんプロジェクト」を実施します。収

穫した農産物を活用して食について学びながら、調理して食

べる体験をする機会を提供します。また、ねりまの食育応援

店と連携し、収穫、調理、共食の機会を提供します。 

食農体験学習の推進 

●地域の農業者等と連携を図りながら農産物の栽培に取り組

む、学校給食に区内産農産物を活用する等、食や農業への関

心を高め、都市農業への理解を深めるための取組を推進して

いきます。 

マルシェの実施・支援 

果樹あるファーム、 

ベジかるファームの 

開設・拡充支援 

●農業者と区民が触れ合うマルシェの開催や、新鮮な農産物の

収穫体験が楽しめる「果樹あるファーム」や「ベジかるファ

ーム」の開設・拡充・ＰＲを支援し、区民が農に親しむ取組

の充実を図ります。 

 

③ 評価指標 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

食育への関心がある人の割合 68.7％ 77.0％ 
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331 330 339 357 352 328 324 309 275 279 236 

312 302 282 289 291 
284 276 261 

247 244 
236 

643 632 621 
646 643 

612 600 
570 

522 523 
472 

0

200

400

600

800

平成24年度平成25年度平成26年度平成27年度平成28年度平成29年度平成30年度令和元年度令和２年度令和３年度令和４年度

事業系 家庭系 合計

（万トン）

（３）食を大切にするために～できることはなんだろう？～ 

① 現状と課題 

将来にわたって安全・安心な食生活を続けていくためには、「食を大切にすること」、そ

して「食の安全について考えること」が必要です。 

食べものが私たちのところに届くまでには、生産、加工、流通など様々な過程があり、た

くさんの人の手によって支えられ、提供されています。一方で、まだ食べられるのに廃棄さ

れる食品、いわゆる「食品ロス」は、全国で年間 472 万トンと推計されています。これを国

民一人当たりの量にすると、おにぎり１個分程度（103ｇ）の食品が毎日捨てられているこ

とになります。 

大切な資源の有効活用や、環境負荷への配慮から、消費者、事業者、行政などあらゆる主

体が食品ロスに対する意識を高め、実践に結び付けることが求められます。 

また、食を取り巻く問題として、食中毒の発生にも注意が必要です。全国的な家庭での食

中毒の発生件数は 10 年前から横ばい傾向（食中毒統計調査）にあります。健全な食生活を

実践するために、食の安全に関する知識の普及啓発に取り組みます。 

■食品ロス発生量の推移 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：農林水産省及び環境省推計 

■家庭における全国食中毒発生件数の推移 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：厚生労働省「食中毒統計調査」 
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② 主な取組 

主な取組 取組内容 

おいしく完食協力店 

事業の充実 

●食品ロス削減の取組として、食べ残しを減らす取組を行う飲

食店などを登録します。「ねりまの食育応援店」と連携を深

め、事業者、区民の食品ロス削減の意識を向上していきま

す。 

フードドライブ事業の

実施 

●家庭で余っている未利用食品を４つのリサイクルセンターで

受け取り、回収した未利用食品を区内のこども食堂等に提供

する「フードドライブ事業」の周知を図り、食品ロス削減を

進めます。 

食品衛生に関する情報

提供 

●食品衛生に関する情報を、「ねりま食品衛生だより」などの

リーフレットや出前講習会、食の安全・安心講演会などによ

り提供し、食品衛生知識の普及啓発に努めます。また、要望

に応じて保育園や小学校等に「手洗いチェッカー」を貸し出

すほか、保育園児や小学１年生等を対象に「食の安全教室

（手洗い教室）」を実施し、食中毒予防のための正しい手洗

いを周知します。 

 

③ 評価指標 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

食べ残しや食品の廃棄を削減したい人の割合 37.3％ 44.0％ 

食品の安全性について理解したい人の割合 26.5％ 31.5％ 
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「食育」には一言では言い表せない、幅広い取組があります。食育はあらゆる人の健

康にとって大切なものです。身近なことから食育をはじめてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上記の絵は、農林水産省で作成している「食育ピクトグラム」です。食育に関する

様々な幅広い取組をシンプルな絵で表現しています。 

一人ひとりが食育に取組むことは大切ですが、様々な主体が連携して取り組むこと

で、より大きな効果が期待されます。 

区では練馬区食育推進ネットワーク会議を設置し、区民や食育関係団体、区内飲食

店、保育・学校関係者、農業・環境・衛生部門等の関係部署と連携しながら食育を進め

ています。 

また、地域で食育活動を行っている食育推進ボランティアは、区の事業への協力活動

だけでなく、区民ならではの視点から地域のニーズに応じた活動を行っている方も多

く、地域での食を通じたつながりが広がっています。このように様々な主体が連携し

て、赤ちゃんから高齢者まで、生涯にわたって健康的な食生活を実践するための切れ目

のない支援を進めていきます。 

 

コラム：みんなで取り組む食育 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 出典：【農林水産省】食育ピクトグラム https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/pictgram/index.html 

https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/pictgram/index.html
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こころの病気は、誰もがかかりうるものです。 

近年、こころの病気を抱える人は増加傾向にあり、国内で約615万人（令和２年）と

なっています。日本人のおよそ20人に１人の割合であり、生涯を通じては、４人に１人

が何らかのこころの病気にかかるとも言われています。 

こころの病気のほとんどは、早めに対処すれば、その分早く良くなることが分かって

いますが、「自分で気づきにくい」「不調には気づいていても、こころの病気だと思っ

ていない」「本人が苦しんでいても、周囲からは分かりにくい」などの特徴があること

から、広く理解を普及していくことが大切です。 

「練馬区健康実態調査」では、約８割の方から直近の１か月間にストレスを感じた

り、悩んだりしたことがあるとの声が寄せられた一方で、約６割の方は、こころの健康

や悩みについて相談できる機関を知らないと回答しています。 

こころの健康は、生活の質に大きく影響します。こころの不調を感じている方を、適

切な相談窓口につなぐための体制づくりや、こころの病気を抱える方等に寄り添った支

援を実施し、誰もが安心して暮らすことができる地域の実現を目指します。 

柱６ 寄り添い 支える こころの健康づくり 

施策の方向性 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今日からはじめてみよう！ 

ご自分のライフステージに応じて、できることからはじめてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

身近な人に相

談してみませ

んか？ 

 

悩みや不安は一人で抱

え込まず、相談窓口に

相談してみませんか？ 

 

自分に合ったストレ

ス解消法を見つけよ

う！ 
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（１）こころのサインに気づくために 

① 現状と課題 

人は誰でも、日常生活の中で様々なストレスを感じて、気持ちが沈んだり、落ち込んだり

することがあります。このような状態が続くと、こころの不調を引き起こすことがあります。 

「練馬区健康実態調査」によると、気分障害※21・不安障害※22に相当する心理的苦痛を感

じているとされる人の割合（Ｋ６法※23による）は 17.9％となっており、前回の調査より増

加しています。また、84％の方が、この１か月間にストレスを感じたり、悩んだりしたこと

があると回答しています。 

ストレス社会といわれる中、自分や身近な人の変化に早めに気づき、早めに対処すること

が、こころの不調を予防する鍵です。 

こころの不調を感じている方が、早期に相談しやすい環境を整えていくことが必要です。 

また、悩みなどを抱えている方がいるとき、その変化に気づき、声をかけ、専門機関につ

なぎ、見守ることができる人材（ゲートキーパー）の育成も必要です。 

■気分障害・不安障害に相当する心理的苦痛を感じているとされる人の割合（Ｋ６法による） 

 

 

 

 

資料：練馬区健康実態調査 

■この１か月の間にストレスを感じたり、悩んだりしたことがある人の割合 

 

 

 

 

資料：練馬区健康実態調査 

■こころの健康や悩みについて相談できる機関の認知度 

 

 

 
    

 
※21：うつ病、双極性障害など 
※22：パニック障害、社会不安障害（社会恐怖）、強迫性障害、全般性不安障害など 
※23：うつ病、不安障害などの精神疾患をスクリーニングする手法。合計点数が高いほど、精神的な問題がより

重い可能性があるとされ、点数が10点以上の場合、気分障害・不安障害に相当する心理的苦痛を感じてい
るとされている。 

令和５年度調査

 (n=1314)

平成30年度調査

 (n=1528)

18.6%

18.3%

21.3%

21.5%

44.1%

41.6%

14.8%

17.5%

1.1%

1.2%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0%

いつもある よくある 時々ある ない 無回答

男性

 (n=578)

女性

 (n=736)

36.0%

42.9%

64.0%

57.1%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0%

知っている 知らない

資料：令和５年度練馬区健康実態調査 

令和５年度調査
 (n=1314)

平成30年度調査
 (n=1528)

53.9%

55.7%

24.4%

24.0%

11.6%

10.0%

4.1%

2.9%

2.2%

1.1%

3.8%

6.2%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0%

０点～４点 ５点～９点 10点～14点 15点～19点 20点～ 無回答
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② 主な取組 

主な取組 取組内容 

ＬＩＮＥやアプリ等を

活用したこころの健康

づくりに関する情報 

発信 

●より多くの方に情報を届けるため、区公式ＬＩＮＥや電子母

子手帳アプリ「ねりますくすくアプリ」などを活用してプッ

シュ型の情報発信を行い、相談窓口やこころの健康づくりに

関する情報を提供します。 

メンタルヘルスケア 

講座の実施 

●練馬区では、自殺者に占める働き盛りの男性の割合が増加し

ています。職場におけるメンタルヘルスケアのため区内経済

団体と連携して、経営者、労務担当者を対象とした講座を実

施します。 

ゲートキーパー養成 

講座の実施 

●若年者のゲートキーパー育成強化に向けて、高校生を対象と

した養成講座を実施します。 

 

③ 評価指標 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

気分障害・不安障害に相当する心理的苦痛を感じ

ているとされる人の割合（Ｋ６法による） 
17.9％ 13.7％ 

ゲートキーパーという言葉を聞いたことがある人

の割合 
22.1％ 35.0％ 

■ゲートキーパー手帳 

 

 

 

区では、ゲートキーパーの役割を紹介した

「ゲートキーパー手帳」を発行しています。 

詳しくは、下記よりご覧ください。 
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（２）安心して相談できる仕組みづくり 

① 現状と課題 

国の調査によると精神疾患を有する患者数は、令和２年度では全国で約 615 万人となって

います。平成 29 年度の約 419 万人と比べると、196 万人増加し、約 1.5 倍になっています。 

区でも同様の傾向が見られ、自立支援医療（精神通院医療）の利用者数や精神障害者保健

福祉手帳の所持者数が大きく増加しています。また、精神的な課題に加え、ひきこもりや８

０５０問題※24など複合的な課題を抱える世帯や、精神科病院の長期入院患者への支援など、

様々な課題が浮上しています。 

区では、精神科医や保健師などによる個別相談や訪問支援などを実施していますが、ここ

ろの不調を抱えながら自ら受診や相談ができない方やその家族を、必要な支援やサービスに

つなげられるよう、取組を充実する必要があります。また、長期入院患者の退院を促進し、

地域で安心して生活が送れるよう、保健、医療、福祉、介護、就労等、各分野の関係者が連

携して在宅生活の支援に取り組むなど、精神障害にも対応した地域包括ケアシステムの構築

を更に進めていきます。 

■自立支援医療（精神通院医療）利用者数、精神障害者保健福祉手帳所持者数の推移 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  資料：保健予防課（各年３月末現在）         

 

 

  

 
※24：「80」代の親が「50」代の子どもの生活を支えるために、経済的にも精神的にも強い負担を請け負う社会

問題のこと。背景には子どもの「ひきこもり」があげられる。このような親子が社会的に孤立し、生活が
立ち行かなくなることもある。 

13,251 

15,386 15,355 15,640 
16,277 

7,560 7,827 8,271 
9,124 9,508 

0

6,000

12,000

18,000

令和２年 令和３年 令和４年 令和５年 令和６年

自立支援医療（精神通院医療）利用者数

精神障害者保健福祉手帳所持者数

（人）



69 

 

② 主な取組 

主な取組 取組内容 

アウトリーチ（訪問 

支援）事業の充実 

●精神疾患の未治療者や治療を中断した精神障害者、ひきこも

りなどの方々に対し、一人ひとりの状況に応じた支援を行え

るよう、地域精神保健相談員によるアウトリーチ事業を充実

します。 

精神障害にも対応した

地域包括ケアシステム

の構築 

●精神障害の有無や程度にかかわらず、誰もが地域の一員とし

て自分らしく暮らすことができるよう、医療、障害福祉・介

護、住まい、社会参加等が包括的に確保された地域包括ケア

システムの構築を目指し、自立支援協議会※25の専門部会を協

議の場として位置づけ、関係機関や家族会等と課題の共有を

行い、必要な取組について協議を進めます。 

長期入院患者の地域 

移行・定着の支援 

●医療・福祉等関係団体などに対し、長期入院患者の実態を把

握するための調査を行います。「長期入院患者の地域移行・

定着支援関係者会議」にて課題を整理し、支援について検討

します。 

 

③ 評価指標 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

アウトリーチ（訪問支援）事業の実績 899件 950件 

「精神障害にも対応した地域包括ケアシステムの

構築」のための協議会の開催 
年３回 年３回以上 

 

  

 
※25：障害者への支援体制の整備を図るため、障害者とその家族、地域の関係者等が連携し、地域における支援

体制に関する課題の共有や、地域の体制の整備について協議することを目的とした協議会 
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（３）こころの健康問題を抱える方等への支援 

① 現状と課題 

うつ病や統合失調症などの精神疾患患者の増加やアルコールや薬物、ギャンブルなどへの

依存に加え、若者間での市販薬のオーバードーズ（過量服薬）の広がりなど、こころの健康

に関する新たな問題が顕在化しています。 

依存症は、適切な治療とその後の支援によって回復可能な疾患です。その一方で、依存症

への差別や偏見もあり、依存症を抱える人やその家族が適切な治療や支援に結びつきにくい

という課題もあります。相談体制を整備するとともに、依存症への理解を深めるための普及

啓発が必要です。 

全国の自殺者数は、依然として毎年２万人を超える高い水準で推移しており、区において

も毎年 100 人前後の方が自殺によって亡くなっています。自殺の背景には、こころの問題を

含む健康問題、孤独・孤立、過労、生活困窮、育児や介護疲れ、いじめなどの様々な社会的

要因があることが知られています。 

誰も自殺に追い込まれることのない社会の実現のため、関係機関と連携した取組が必要で

す。 

■自殺の動機につながる危機因子例 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：厚生労働省「市町村自殺対策計画策定の手引」 
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② 主な取組 

主な取組 取組内容 

精神保健相談、アルコ

ールなどの依存家族相

談、うつ相談の実施 

●区民を対象とした精神疾患やこころの不調等の相談を実施し

ます。また、アルコール、薬物、ギャンブルのほか、ゲーム

依存やオーバードーズなど、若者を中心に広まる新たなここ

ろの問題を抱える方やその家族を対象に、精神科医や保健師

による相談を実施し、必要な関係機関につなぎ、継続して支

援します。また、学校や薬物乱用防止に取り組む地域の関係

団体とも連携しながら、薬物等の危険性について啓発を進め

ます。 

ＮＰＯ法人と連携した

相談支援 

●ＮＰＯ法人が実施する自殺のリスクを抱えた方を対象とする

相談事業の相談者のうち、区の支援が必要な方に対して、保

健師とＮＰＯ法人が連携して支援を行います。 

自殺未遂者支援事業 

●医療機関と連携し、保健師・地域精神保健相談員が自殺未遂

者やその家族の相談に応じ、支援します。三次救急※26医療機

関である順天堂練馬病院と連携して支援します。 

関係機関等の連携体制

の構築 

●自殺対策推進会議において、保健・医療・福祉・教育等の関

係機関や民間団体等が課題を共有し、緊密に連携して自殺対

策を総合的に推進する体制を構築します。 

 

③ 評価指標 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

自殺者数 115人 減少 

■自殺未遂者支援事業 

案内リーフレット 

  

 
※26：救急医療体制は、都道府県が作成する医療計画に基づき、患者の症状に応じて初期（一次）救急、二次救

急、三次救急の三段階に分けられる。 
【初期（一次）救急】入院を必要としない軽症の患者に対応する救急医療 
【二次救急】入院治療を必要とする中等症および重症の患者に対応する救急医療 
【三次救急】生命の危機が切迫している重症および複数の診療科領域にわたる全ての救急患者に対応する 

救急医療 
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市販薬のオーバードーズ（過量服薬）とは、処方箋なしで薬局やドラッグストアで購

入できる風邪薬や咳止めなどを大量に短時間で服薬することです。全国の精神科医療施

設における薬物関連精神疾患の実態調査によると、過去１年以内に市販薬の乱用経験が

ある方の市販薬の入手経路は、薬局（71.5％）、店舗（22.2％）、インターネット

（16.4％）の順になっています。また、市販薬を「主たる薬物」 とする依存症患者の

比率は、平成24年から令和２年にかけて約６倍に増加しています。これは、若者の間で

市販薬のオーバードーズが急速に広まったことが大きな要因の一つとみられています。 

国立精神・神経医療研究センターの調査  によると、過去１年以内に市販薬の乱用経

験がある高校生は約60人に１人の割合と推計されます。 

また、乱用経験があると回答した高校生は、睡眠時間が短い、朝食の摂取頻度が低

い、家族全員での夕食頻度が低い、大人不在で過ごす時間が長い、親しく遊べる友人や

相談できる友人が少ない、インターネットの使用時間が長いなどの特徴があり、社会的

に孤立している姿が見て取れます。 

 

【その気持ち、話してみませんか？】 

区では、悩みの内容ごとに相談先が一覧できるリーフレットを発行し、来所・電話等

で相談できる窓口を紹介しています。また、区ホームページでも悩みの内容ごとの相談

窓口を案内しています。 

 

 

 

 

 

                                

悩みの内容ごとの相談窓口を 

区ホームページでご覧いただけます 

コラム：市販薬のオーバードーズ（過量服薬） 

 

 

 

※27 

 

 

                                      ※28 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
※27：患者の精神科的症状に関して臨床的に最も関係が深いと思われる薬物のこと。 
※28：薬物使用と生活に関する全国高校生調査 2021 

■こころ・いのち相談窓口一覧リーフレット 
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事業一覧 

柱１ はじめよう健康づくり～その気になった時がはじめ時～ 

（１）健康に向けて一歩を踏み出そう 

No. 事業名 事業内容 担当課 

1 ★
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
あ
っ
た
健
康
の
き
っ
か
け
づ
く
り 

(1)インスタグ

ラムを活用し

た健康情報の

発信 

若い世代や働く世代が多く利用しているイン

スタグラムを活用し、健康に関する情報提供

や講演会の案内、健康づくりのきっかけとな

るイベント情報の発信をしていきます。 

健康推進課 

2 

(2)産業団体と

連携した働く

世代への健康

情報の発信 

区内の産業団体などと連携し、各団体の広報

紙などを通じて働く世代への健康情報の発信

を行います。 

健康推進課 

保健相談所 

3 

(3)健康管理ア

プリを使った

健康づくりの

取組 

「ねりまちてくてくサプリ」、フレイル予防

アプリ「フィット＆ゴー」を活用して、健康

づくりを応援します。それぞれのアプリの使

われ方を検証し、幅広い世代の方が効果的に

利用できる仕組みについて検討します。 

高齢社会対策課 

健康推進課 

4 

★運動できる環境

の充実（石神井松

の風文化公園の 

整備） 

誰もがスポーツを楽しめる環境の充実を目指

し、石神井松の風文化公園を拡張し、フット

サル・テニス兼用コートやスケートボード等

ができる広場を整備します。 

スポーツ振興課 

5 
★休養・睡眠に 

関する取組 

十分な休養の大切さ、質の良い睡眠のとり方

に関する講演会などを開催し、休養・睡眠の

重要性を啓発するとともに、ＳＮＳ等で最新

の情報を発信します。 

健康推進課 

6 

★全世代に向けた

「ちゃんとごはん

プロジェクト」の

実施 

一人ひとりが自分の健康を考え、食事を用意

（調理）して食べることができる「食の自

立」を目標に、これまで主に小学生を対象に

実施してきた「ちゃんとごはんプロジェク

ト」を、全世代に広げます。食育推進ボラン

ティアとともに、健康的に暮らすための食事

を作り、共食することを通じて、栄養バラン

スに配慮した食生活と、食に関わる楽しさや

大切さを伝えます。 

健康推進課 

保健相談所 

  

★印は「主な取組」に掲載している事業 
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No. 事業名 事業内容 担当課 

7 

★大学等と連携し

た若い世代の食に

関する取組の推進 

若い世代では、朝食を欠食する人の割合が多

いことや、主食・主菜・副菜のそろった食事

をしている人の割合が少ないことが分かって

います。大学等と連携し、朝・昼・夕の１日

３食をバランス良く食べることの重要性な

ど、若い世代への食に関する啓発を実施しま

す。 

健康推進課 

8 
出張健康づくり 

セミナー 

職場での健康づくりを応援するため、保健相

談所の保健師・栄養士・歯科衛生士が職場に

出向いて健康づくりセミナーを行います。 

健康推進課 

保健相談所 

9 
運動リーダー育成

講座 

練馬三体操（健康いきいき体操、お口すっき

り体操、ゆる×らく体操）を普及するため、

地域で自主的に健康づくり活動を行うボラン

ティアの育成講座を実施します。 

健康推進課 

10 健康相談 

病気の相談や健診結果の見方、自分に合った

食事のとり方などについて、個々の生活習慣

に応じた健康相談を行います。 

保健相談所 

11 
健康づくりサポー

ト講座 

健康づくりの動機付けや、運動習慣のきっか

けとなる講座を実施します。 
保健相談所 

12 女性の健康づくり 

女性ホルモンの変化など、ライフステージに

応じた健康づくりができるよう、パネル展や

講演会などを通じて健康情報を発信します。 

健康推進課 

保健相談所 

13 地域食育講座 

地域の施設と連携した食育講座を実施しま

す。離乳食や乳幼児期の食事、災害時の食の

備蓄、生活習慣病、フレイルを予防するため

の食事など、利用者の世代やニーズに合わせ

た内容の講座を実施します。 

保健相談所 
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（２）正しく知ろう、たばことお酒 

No. 事業名 事業内容 担当課 

14 ★禁煙支援 

180日間にわたり、メールで禁煙に係る知識や

専門家等からのアドバイス、励ましのメッセ

ージ等が届く禁煙支援プログラム「練馬区禁

煙マラソン」の利用を促進し、禁煙の継続を

サポートします。練馬区薬剤師会と連携し、

薬剤師による禁煙相談や情報提供による禁煙

支援を実施します。禁煙週間では、ＣＯＰＤ

（慢性閉塞性肺疾患）の認知度向上に向けた

パネル展や練馬区薬剤師会と連携した禁煙相

談会を開催します。練馬区医師会等の関係団

体と連携して効果的な啓発について検討して

いきます。 

健康推進課 

15 ★受動喫煙対策 

望まない受動喫煙を防ぐため、飲食店等の事

業者に対する、健康増進法や東京都受動喫煙

防止条例の正しい理解の促進に取り組みま

す。喫煙者に対し、区報や区ホームページ、

ＳＮＳなどの様々な媒体を活用した、喫煙マ

ナー向上に向けた情報発信を行います。 

健康推進課 

16 
★適正飲酒につい

ての啓発 

アルコール関連問題啓発週間においてパネル

展を行い、適正な飲酒量と、過剰飲酒が引き

起こす疾病について啓発します。 

健康推進課 

17 
★子どもの頃から

の健康教育 

区立中学校の生徒を対象に「がん予防教室」

を実施します。がんへの理解を深めるととも

に、たばこやお酒に接する前の段階から正し

い知識の普及啓発に取り組むことで、がんの

予防につなげます。また、保護者向けのリー

フレットを作成し、各家庭でも健康づくりに

関心を持ってもらうためのきっかけをつくり

ます。 

健康推進課 

18 

乳児健診における

受動喫煙防止・ 

禁煙の啓発 

保健相談所の乳児健診で受動喫煙防止や禁煙

に関するチラシを配布し、啓発を行います。 

健康推進課 

保健相談所 

19 酒害・家族相談 

アルコール依存症などを抱える方やご家族を

対象に、精神科医・保健師による個別相談を

行います。必要に応じて、医療機関の受診や

民間活動団体を案内します。 

保健相談所 
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（３）歯から始める健康づくり 
No. 事業名 事業内容 担当課 

20 
★おとなの歯みが

き相談 

歯周病やむし歯予防のための歯のみがき方な

どの相談時に、唾液を使った簡易検査を導入

し、個々の口腔内の健康状態に合わせたアド

バイスを行います。 

保健相談所 

21 
★お口の健康に 

関する情報発信 

むし歯や歯周病による歯の喪失予防と、口周

りの筋力維持の大切さなどについてのリーフ

レットや動画を作成し、早期からのオーラル

フレイル予防と口腔ケアの必要性について情

報発信します。 

健康推進課 

22 

★健全な口腔機能

の発育や維持に 

ついての啓発 

「食べる・話す」ために必要な口腔機能の発

育・維持・向上について、各ライフステージ

ごとの歯科健診や歯科相談、出張による歯科

健康教育、イベント等の機会を活用して啓発

します。 

健康推進課 

保健相談所 

23 乳幼児歯科相談 

乳児や幼児を対象に、歯科衛生士による歯み

がき相談やむし歯予防につながる生活習慣の

支援を行います。 

保健相談所 

24 
小中学校歯みがき

巡回指導 

全小中学校で２年に１回、学校歯科医と協力

した巡回指導を実施し、児童・生徒の歯と口

の健康づくりを進めます。 

健康推進課 

保健給食課 

25 
お口の健康づくり

講演会 

健やかな歯と口腔の育成に向けて、むし歯予

防やかみ合わせなど子どもの歯と口の健康に

ついて講習会を実施します。 

保健相談所 

26 歯周病予防講演会 

歯周病が身体の健康に及ぼす影響や、歯の喪

失予防についての講演会を行い、歯の健康か

ら全身の健康を考えるきっかけをつくりま

す。 

保健相談所 

27 健口体操普及事業 

オーラルフレイルを予防するため、「ねりま

お口すっきり体操」を活用した講座やイベン

トを実施します。 

健康推進課 

高齢者支援課 

28 

歯・口の健康に関

する図画ポスター

コンクール 

小・中学生を対象とした、図画・ポスターコ

ンクールです。入賞作品紹介の動画配信やパ

ネル展を通じて、歯とお口の健康について啓

発します。 

健康推進課 
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（４）今日から始めるフレイル予防 

No. 事業名 事業内容 担当課 

29 
★街かどケアカフ

ェ事業 

交流・相談・介護予防の拠点となる街かどケ

アカフェを、区立施設の機能転換等により増

設するとともに、地域団体が運営するサロン

を活用した街かどケアカフェを展開します。

また、地域団体が安定的に活動できるよう助

成しています。全ての地域包括支援センター

において、地域集会所等で出張型の街かどケ

アカフェ事業を実施します。 

高齢者支援課 

30 

★フレイル予防ア

プリ「フィット＆

ゴー」を使った 

健康づくりの取組 

フレイル推定ＡＩを搭載したアプリで、一人

ひとりの健康状態や興味関心に合ったイベン

ト等の情報を発信し、社会参加や健康づくり

を推進します。ポイントを貯めながら楽しく

体を動かしたり、体力測定の結果を入力でき

る機能を活用して、アプリを使ったフレイル

予防を応援していきます。 

高齢社会対策課 

31 
★高齢者みんな 

健康プロジェクト 

区が保有するデータを活用し、高齢者保健指

導専門員が地域包括支援センターや練馬区薬

剤師会と連携して、糖尿病重症化予防や、多

数の処方薬がある方、健診未受診の方への働

きかけを個別訪問などにより行います。ま

た、地域のリハビリテーション専門職と連携

して健康教室事業等を行い、高齢者のフレイ

ル予防を支援します。 

高齢者支援課 

高齢社会対策課 

健康推進課 

保健相談所 

国保年金課 

32 食のほっとサロン 

民家や店舗などを会場として、ＮＰＯ法人な

どの地域団体が月２回から週１回程度、会食

を中心にお口の体操や食に関するミニ講座な

どを行います。 

高齢社会対策課 

33 

健康長寿はつらつ

教室（足腰しゃっ

きりトレーニング

教室） 

元気なうちから介護予防に取り組みたい方や

生活機能の低下が気になる方が、加齢に伴い

陥りやすいフレイルとその予防方法について

学び、体験することができる教室です。 

高齢社会対策課 

34 

公衆浴場活用事業

「フロ・マエ・フ

ィットネス」 

区内の公衆浴場の営業時間前に体操やレクリ

エーションを実施し、フレイル予防と入浴に

よる交流を促進します。 

高齢社会対策課 

35 
はつらつシニア 

クラブ 

フレイル予防に取り組むきっかけづくりとし

て測定会を実施するとともに、継続的にフレ

イル予防に取り組めるよう、地域活動への参

加を促します。 

高齢社会対策課 
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No. 事業名 事業内容 担当課 

36 

地域リハビリテー

ション活動支援 

事業 

フレイル予防が必要な高齢者や住民主体の通

いの場に対してリハビリテーション専門職を

派遣し、高齢者の自立支援・重度化防止の取

組を支援する地域リハビリテーション活動支

援事業を周知し、実施します。 

高齢社会対策課 

37 

リハビリテーショ

ン専門職による転

倒予防講座・健康

相談会 

出張型街かどケアカフェにおいて、フレイル

リスクの高い高齢者等を対象に、リハビリテ

ーション専門職と連携して転倒予防に関する

講座・健康相談会を実施します。 

高齢者支援課 

38 
練馬区オリジナル

三体操の普及 

練馬区オリジナル三体操（健康いきいき体

操・お口すっきり体操・ゆる×らく体操）を

幅広く普及するため、希望する施設・団体に

指導員を派遣します。 

健康推進課 

39 
はつらつライフ 

手帳の配布 

フレイル予防をはじめ、健康づくりや介護予

防事業についてのご案内、健診や健康状態の

記録ができる手帳を医療機関の窓口や地域包

括支援センター等で配布しています。 

高齢社会対策課 

 

柱２ もっと知ろう自分の身体～身近で安心、健診受診～ 

（１）自分の身体を知ろう 

No. 事業名 事業内容 担当課 

1 

★20歳代から受け

られる！成人歯科

健診 

歯周病の早期予防・発見のため、30歳～70歳

まで５歳ごとに実施している成人歯科健診に

20歳・25歳を加え、若い世代からの歯周病対

策を行います。また、若い世代向けにＳＮＳ

等を活用して成人歯科健診の受診勧奨を行い

ます。 

健康推進課 

2 

★ナッジ理論を活

用した健診（検

診）案内および 

勧奨通知 

行動変容を促す「ナッジ理論」に基づき、健

診（検診）の案内や受診勧奨通知を更に工夫

し、健診受診率の向上を図ります。 

健康推進課 

国保年金課 

3 ★健診の見える化 

区ホームページに健診の日程・場所・申込の

流れを分かりやすく記載し、健診受診率の向

上を図ります。 

健康推進課 

4 
★健診受診時の保

育サービスの拡充 

子育て中の方が健診を受診しやすい環境を整

えるために、保育サービスの実施日数の拡大

を検討します。 

健康推進課 
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No. 事業名 事業内容 担当課 

5 
ＳＮＳなどを活用

した情報発信 

区ホームページにおける若い世代向けのリー

フレットや健康づくりのページなどをＳＮＳ

媒体と連動させ、健診の受診勧奨に向けた情

報発信を行います。 

保健相談所 

6 

かかりつけ医から

の健康診査の受診

勧奨 

病気治療中の健診は不要であると考えている

方が多いことから、練馬区医師会等と連携

し、かかりつけ医を通じて治療中の患者への

健診の受診勧奨を行います。 

健康推進課 

7 健康診査 

生活習慣病の早期発見を目的に、職場等での

健診の機会がない区民に対し健診を行ってい

ます。 

健康推進課 

8 
一般胸部エックス

線検査 

呼吸器疾患・循環器疾患、結核等の早期発見

を目的とした胸部エックス線検査を行ってい

ます。 

健康推進課 

9 肝炎ウイルス検診 

肝がんや肝硬変の原因となる肝炎ウイルス

は、初期段階での感染に気付きにくいため、

肝疾患の早期発見・早期治療を目的にＢ型肝

炎・Ｃ型肝炎のウイルス検査を行っていま

す。 

健康推進課 

10 
眼科（緑内障等） 

健康診査  

情報機器の普及や生活習慣を原因とする目の

疾患の早期発見を目的とした眼科（緑内障

等）健診を行っています。 

健康推進課 

11 
後期高齢者健康 

診査 

後期高齢者医療保険加入者を対象とした健診

を行っています。 

健康推進課 

国保年金課 

12 
健診（検診）環境

の充実 

一日で複数の健診（検診）を受診できる体制

づくり、受診場所・時間の拡大、インターネ

ットでの申込みなど、練馬区医師会や医療機

関の協力の下で、仕事や子育て等で忙しい方

でも負担なく受診できる環境の整備に向けた

検討を進めます。 

健康推進課 

13 
長寿すこやか歯科

健診 

76歳・80歳を対象とした歯科健診を実施し、

後期高齢者の歯周疾患や口腔機能の低下を早

期発見することで、健康の維持・増進を図り

ます。 

健康推進課 

国保年金課 
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（２）生活習慣病から身体を守ろう 

No. 事業名 事業内容 担当課 

14 

★ホームページの

充実とＳＮＳの活

用による生活習慣

病予防の推進 

健診結果の解説ページ等を区ホームページに

設け、健診結果通知や健康情報を発信するＳ

ＮＳ等にホームページのリンクを記載するこ

とで、健診結果から自分の健康状態を把握

し、生活習慣病の予防行動につなげられるよ

うにします。 

健康推進課 

保健相談所 

15 
★骨粗しょう症 

予防の推進 

高齢期の骨折を減らすため、骨粗しょう症の

早期発見・早期予防を目的に骨粗しょう症検

診を実施するとともに、検診案内を工夫する

ことで、受診率の向上を図ります。また、骨

粗しょう症の基礎知識や予防のための食事、

運動のポイントを伝える骨粗しょう症予防教

室について、検診で「異常なし」と診断され

た方にも対象を拡大し、早い段階からの予防

を促します。 

健康推進課 

保健相談所 

16 

生活習慣病予防の

ための産後の保健

指導 

妊婦健診時に血圧や血糖値が高いと診断され

た方に、生活習慣病への移行を予防するた

め、乳幼児健診時に保健指導を行います。 

保健相談所 

17 
30歳代健康診査 

受診者への支援 

30歳代健康診査の結果通知に、健診結果の見

方や結果を生かした行動変容のポイントを掲

載したチラシを同封し、健康への関心をより

高めていきます。 

健康推進課 

保健相談所 

18 
生活習慣病予防 

教室 

生活習慣の改善に向けて、食事や運動等の体

験型の講座を実施しています。 
保健相談所 

19 

糖尿病についての

啓発事業（糖尿病

週間） 

11月の全国糖尿病週間に、糖尿病予防に関す

るパネル展示やリーフレットの配布を行いま

す。 

健康推進課 

保健相談所 

 

（３）健康状態をキープしよう 

No. 事業名 事業内容 担当課 

20 

★高血圧の個別受

診勧奨と早期治療

の推進 

特定健診の結果、血圧が高いと診断されたハ

イリスク者のうち、医療機関を未受診の方へ

速やかな受診を呼びかける個別勧奨を実施し

ます。また、高血圧のリスクや早期治療の重

要性についての動画を作成し、個別勧奨通知

に動画のリンクを記載することで啓発を行い

ます。 

健康推進課 

国保年金課 
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No. 事業名 事業内容 担当課 

21 

★医師会・歯科医

師会・薬剤師会と

の連携による内科

受診勧奨 

歯周病や眼科疾患等は糖尿病などの生活習慣

病と深く関連することから、歯科や眼科等で

の生活習慣病に関する周知啓発や受診勧奨に

ついて、練馬区医師会、練馬区歯科医師会、

練馬区薬剤師会と協力した取組を検討しま

す。 

健康推進課 

22 
糖尿病重症化の 

予防 

国保の特定健診において、血糖値が高めだっ

た方に対し生活習慣の改善のためのアドバイ

スとともに医療機関の受診を促します。一定

期間経過後に、未治療の場合には再度受診勧

奨を行います。治療を開始した方に対しては

治療が継続できるよう伴走型の支援を行い、

中断の傾向が見られた際は、治療再開を呼び

かけるなどフォローを行います。 

健康推進課 

国保年金課 

23 

国民健康保険特定

健康診査・特定 

保健指導 

国民健康保険加入者を対象にした、内臓脂肪

症候群（メタボリックシンドローム）に着目

した特定健診です。メタボリックシンドロー

ムの判定基準を超えた場合は、「特定保健指

導」を実施します。 

健康推進課 

国保年金課 

24 訪問服薬健康相談 

国民健康保険に加入する重複・頻回受診者等

に医療機関の適正受診を促し健康の保持増進

を一層図るため、練馬区薬剤師会と連携した

訪問による服薬相談と健康相談を一体的に行

います。 

国保年金課 

25 糖尿病医療連携 

練馬区医師会と連携し、区民向け講習会の開

催や、糖尿病に関連する医療機関の連携を図

る取組を実施します。 

健康推進課 

保健相談所 

 

柱３ がんを知り、がんと生きる（練馬区がん対策推進計画） 

（１）身近な病気「がん」を知ろう 

No. 事業名 事業内容 担当課 

1 
★がんの種類別の

啓発 

国が指針で検診を勧める５つのがんについ

て、各がん種の啓発月間等に合わせて、予防

等の情報をパネル展の開催等により周知啓発

します。また、練馬区歯科医師会と協力し、

口腔がんについての講演会を開催するほか、

リーフレットの配布を行います。 

健康推進課 
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No. 事業名 事業内容 担当課 

2 
★多様な媒体を 

活用した情報発信 

ホームページや健康管理アプリに加え、ＳＮ

Ｓや動画などの新たな媒体を活用し、幅広く

区民へ情報発信を行います。がんに関する冊

子やリーフレットを図書館などで配布し、が

んとがん相談支援センターへの理解促進につ

なげます。 

健康推進課 

3 

★子どもの頃から

の健康教育 

（再掲） 

区立中学校の生徒を対象に「がん予防教室」

を実施します。がんへの理解を深めるととも

に、たばこやお酒に接する前の段階から正し

い知識の普及啓発に取り組むことで、がんの

予防につなげます。また、保護者向けのリー

フレットを作成し、各家庭でも健康づくりに

関心を持ってもらうためのきっかけをつくり

ます。 

健康推進課 

4 
★子宮頸がんの 

予防に向けた取組 

子宮頸がん等の疾患の原因となるヒトパピロ

ーマウイルス（ＨＰＶ）感染症の予防とし

て、ＨＰＶワクチンの接種勧奨と有効性や安

全性に関する情報提供を行います。 

保健予防課 

5 がん征圧月間事業 

９月のがん征圧月間に、がん検診やがん予防

に関するパネルを展示するほか、リーフレッ

トを配布します。 

健康推進課 

保健相談所 

6 
ピンクリボン 

キャンペーン 

10月の乳がん月間に、乳がん検診の受診勧奨

やブレスト・アウェアネス(乳房を意識する生

活習慣)の啓発のため、パネルを展示するほ

か、リーフレットを配布します。 

健康推進課 

保健相談所 

7 乳がん出張講座 

乳がん検診の受診勧奨やブレスト・アウェア

ネスの啓発のため、乳がん当事者団体と連携

し、区内小中学校ＰＴＡ等の団体を対象に出

張講座を行います。 

保健相談所 

 

（２）受けてほしい がん検診 

No. 事業名 事業内容 担当課 

8 
★健診（検診）環

境の充実（再掲） 

１日で複数の健診（検診）を受診できる体制

づくり、受診場所・時間の拡大、インターネ

ットでの申込みなど、練馬区医師会や医療機

関の協力の下で、仕事や子育て等で忙しい方

でも負担なく受診できる環境の整備に向けた

検討を進めます。 

健康推進課 
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No. 事業名 事業内容 担当課 

9 

★ナッジ理論を活

用した健診（検

診）案内および勧

奨通知（再掲） 

行動変容を促す「ナッジ理論」に基づき、健

診（検診）の案内や受診勧奨通知を更に工夫

し、健診受診率の向上を図ります。 

健康推進課 

10 
★がん検診の個別

案内 

受けられる検診が一目でわかるように、一人

ひとりに対象の受診券をチケットにしてお送

りします。 

健康推進課 

11 
★がん検診精密 

検査結果把握 

がん検診精密検査の受診状況調査や受診勧奨

を医療機関と受診者の双方に行うことで、受

診率向上を図ります。また、より正確ながん

検診の事業評価および精度管理に取り組みま

す。 

健康推進課 

12 
受診手続きの 

簡易化 

乳がん検診の申込み手続きを簡易化し、より

受診しやすい環境を整備します。 
健康推進課 

13 がん検診 

がんを早期に発見し、適切な治療を行うこと

でがんによる死亡を減少させることを目的

に、６つのがん検診（胃がん※29、肺がん、大

腸がん、子宮頸がん、乳がん、前立腺がん）

を実施しています。 

健康推進課 

 

（３）つなぐ、支える がんとの共生 

No. 事業名 事業内容 担当課 

14 
★ウィッグ等購入

費用助成事業 

がんの治療に伴う脱毛や乳房切除のため、ウ

ィッグ等の補整具が必要となった方へ購入費

用を助成します。また、ホームページを活用

し、アピアランスケアに関する情報を発信し

ます。 

健康推進課 

15 
★がん患者等支援

連絡会 

地域でがん患者支援に携わる医療関係者や患

者団体等で構成される「がん患者等支援連絡

会」を開催し、がん患者やその家族への支援

を検討します。 

健康推進課 

16 
★がんサポート 

ブック 

がんに関する身近な相談窓口の情報をわかり

やすくひとつにまとめた冊子を作成・配布し

ます。 

健康推進課 

 

  

 
※29：胃がん検診（胃内視鏡検査または胃部エックス線検査）において、前年度に区の胃内視鏡検査を受診して

いない 50 歳以上の区民を対象に、胃内視鏡検査を実施 
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No. 事業名 事業内容 担当課 

17 

★
民
間
団
体
と
の
連
携
で
患
者
を
支
援 

(1) 順天堂練

馬病院がん相

談支援センタ

ー等との連携 

がんとがん相談支援センターの理解促進のた

め、東京都がん診療連携拠点病院である順天

堂練馬病院と連携し、講演会やパネル展等を

開催します。 

一人ひとりのニーズに合った相談先が選択で

きるよう、近隣の相談支援センターと連携

し、各センターの具体的な支援内容を周知し

ます。 

健康推進課 

18 

(2) 患者（支

援）団体等と

協力した講演

会・相談会 

患者・家族を支える様々な団体と協力し、治

療しながらの生活を支える身近な相談窓口や

支援制度を紹介する講演会、相談会、体験型

のイベントなどを開催します。 

健康推進課 

19 ＡＣＰの啓発 

ＡＣＰに関するリーフレット（119あんしんシ

ート、「もしも…」を考えるきっかけシー

ト、マグネット付）を配布します。また区民

を支援する医療介護従事者向けにＡＣＰ勉強

会を開催します。 

地域医療課 

 

柱４ 妊娠期・子育て期を切れ目なくサポート！（練馬区母子保健計画） 

（１）いつでも相談できる環境づくり 

No. 事業名 事業内容 担当課 

1 

★「いつでも・ど

こでも」ＩＣＴを

活用して気軽に相

談 

仕事や子育て等により、平日や日中に妊娠・

子育てに関する問合せができない妊産婦や家

族のために、医師等の専門職が24時間365日メ

ール相談を受け付けるほか、夜間のオンライ

ン相談を実施し、区役所に足を運ぶことな

く、いつでも気軽に相談できる環境を整備し

ます。妊娠に不安を抱える方などを含め、幅

広く相談に応じます。 

健康推進課 

保健相談所 

2 ★２か月児相談 

生後２～３か月の乳児の保護者を対象に、保

健相談所で保健師・助産師・管理栄養士が育

児に関する情報提供を行うとともに保護者同

士で悩みや経験を語り合うグループ相談、交

流および希望者に個別相談を実施します。 

保健相談所 

3 
★１歳児子育て 

相談の充実 

１歳児子育て相談で新たに身体計測を実施す

るとともに、保健師・助産師・管理栄養士・

歯科衛生士による個別相談を実施します。 

保健相談所 
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No. 事業名 事業内容 担当課 

4 
★外国人保護者の

相談支援 

保健相談所に多言語翻訳ソフトを導入し、外

国人保護者の相談に対応します。また、母子

健康手帳の外国語版（英語、中国語、ハング

ル、ベトナム語、ネパール語など）や区の子

育て情報冊子「ねりま子育て応援ハンドブッ

ク」の外国語版（英語、中国語）を発行しま

す。 

健康推進課 

保健相談所 

5 妊婦全員面談 

出産や育児に関する不安や悩みに対し、早期

に支援できるよう、妊娠・子育て相談員（保

健師・助産師・看護師）が妊娠届出時に全て

の妊婦と面談を実施します。 

健康推進課 

保健相談所 

6 
妊娠８か月アンケ

ート 

出産間近で産後のことを考え始める時期、ま

た、働いている方が産前休暇に入り面談の時

間を比較的取りやすい時期として、妊娠８か

月頃にアンケートを実施し、希望者には保健

師による面談を実施します。 

健康推進課 

保健相談所 

7 

こんにちは赤ちゃ

ん訪問（乳児家庭

全戸訪問事業） 

生後４か月までのお子さんがいる全ての家庭

に助産師・保健師が訪問し、赤ちゃんの体重

測定や健康状態の確認、育児や産後の母親の

体調の相談、子育て支援サービスの紹介など

を行います。 

保健相談所 

8 
妊婦のための支援

給付 

妊娠期から切れ目ない支援を行うため、妊婦

等包括相談支援事業（妊婦全員面談、妊娠８

か月アンケート、乳児家庭全戸訪問）の実施

に合わせて、必要な経済的支援を実施しま

す。 

健康推進課 

9 

母子健康電子シス

テムおよび電子母

子手帳の活用 

乳幼児健康診査等の健診情報等を電子化する

母子健康電子システムおよび電子母子手帳の

活用を継続します。 

健康推進課 

保健相談所 

10 

ねりますくすく 

アプリ（電子母子

手帳アプリ） 

乳幼児健診の結果や予防接種履歴の自動連

携、子ども一人ひとりに合わせた予防接種の

スケジューリングなどを行うことができま

す。また、妊娠期から子育て期に役立つ情報

を発信し、子育てをサポートします。 

健康推進課 

11 
ねりま子育て応援

アプリ 

希望する子育て支援サービスの“知る・探

す・申し込む”が、スマートフォン等からい

つでも、どこでも、簡単にできるアプリで

す。アプリを活用して子ども向け体験イベン

トを周知するなど、利便性向上に取り組みま

す。 

こども施策企画課 
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No. 事業名 事業内容 担当課 

12 
ねりま子育て応援

ハンドブック 

安心して子どもを産み育てられるよう、妊

娠・出産・子育ての情報（妊娠・子育て支援

サービスや区の子育て施設）を一つにまとめ

た区の子育て情報冊子「ねりま子育て応援ハ

ンドブック」を作成し、妊婦面談の際や子育

て施設で配付します。紙媒体のハンドブック

の作成とあわせて令和７年度よりデジタル版

を発行します。 

健康推進課 

13 
母子保健と児童福

祉の一体的な支援 

令和６年度から、子ども家庭支援センターに

児童相談連携係および母子保健相談担当係を

新設し、保健相談所と子ども家庭支援センタ

ーによる合同ケース会議を開催することで、

緊密な情報共有・連携を図り、支援の必要な

家庭への相談支援体制を強化します。 

保健相談所 

子ども家庭支援センター 

14 

児童相談体制 

「練馬区モデル」

の強化 

東京都練馬児童相談所が区子ども家庭支援セ

ンターと同一施設内に設置されたことによ

り、虐待通告の振り分けを随時実施するな

ど、より迅速かつ一貫した児童虐待対応が行

われるようになりました。今後、都区連携を

さらに強化し、職員の専門性向上に向けた都

区合同研修を実施します。 

子ども家庭支援センター 

15 育児交流会 

乳児の母親を対象に、グループワーカーが進

行役を務め、育児の不安や悩み等を気軽に語

ることができるグループミーティングを行い

ます。 

保健相談所 

16 育児栄養歯科相談 

０歳児から３歳児を対象に、身長と体重の計

測や、育児、食事、歯科、心理発達などに関

する相談を保健師、管理栄養士、歯科衛生

士、心理相談員が行います。また、おとなの

歯みがき相談を同日に実施しています。 

保健相談所 

17 
子育て家庭交流 

事業の拡充 

親子で楽しく遊んだり、保護者同士の交流が

できる子育てのひろば「ぴよぴよ」や民設子

育てのひろばを拡充します。また、公園で自

然とふれあいながら、乳幼児親子がのびのび

と楽しめる外遊び型の子育てのひろば事業を

実施しています。子どもの育ちに不安のある

親子を対象としたひろば事業「のびのびひろ

ば」では、月に１回こども発達支援センター

の職員が来所し、必要な支援につなげます。 

子ども家庭支援センター 

在宅育児支援担当課 
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No. 事業名 事業内容 担当課 

18 
バースデーサポー

ト事業 

１歳の誕生日を迎える子どもを育てる家庭に

対し、子育てに関するアンケートや情報提

供、ギフトの贈呈を行うとともに、１歳児子

育て相談等の相談支援につなげます。 

健康推進課 

19 
１歳からの食事 

講習会 

１歳頃の子どもの食事への配慮の方法やポイ

ントを伝え、家族で健康的な食生活が実践で

きるよう、実物食材を活用した講習会を実施

します。 

保健相談所 

20 ２歳児子育て相談 

２歳児を対象に保健師・管理栄養士・歯科衛

生士・心理相談員が育児、食事、歯みがき、

心理発達等の相談を行います。 

保健相談所 

21 
地域食育講座 

（再掲） 

地域の施設と連携した食育講座を実施しま

す。離乳食や乳幼児期の食事、災害時の食の

備蓄、生活習慣病やフレイルを予防するため

の食事など、利用者の世代やニーズに合わせ

た内容の講座を実施します。 

保健相談所 

 

（２）ほっとできる子育て応援 

No. 事業名 事業内容 担当課 

22 
★産後ケア事業の

充実 

助産師のいる施設で母子ショートステイ（宿

泊）や母子デイケア（日帰り）、産後ケア訪

問（助産師による家庭訪問）により、育児相

談や授乳相談などを受けることができる事業

を実施しています。高まる利用者ニーズに応

えるため、実施事業者数を拡充するなど今後

も事業の充実を図っていきます。 

健康推進課 

23 
★家事や育児に関

する講座等の実施 

「赤ちゃんからの飲む食べる相談」の実施

を、保護者が参加しやすい土曜日も含めた日

時・内容で実施します。「赤ちゃん準備教

室」で交流会の実施や育児応援動画を活用し

た普及啓発や情報発信により、妊娠・出産・

子育てのイメージづくりができるよう内容を

充実します。男性も、家事や育児のノウハウ

を学べる「お父さんの子育て講座」や、家庭

で参加する「パパと子どものキッチンワー

ク」など、家庭への啓発を実施します。 

人権・男女共同参画課 

保健相談所 

青少年課 

24 
★練馬こどもカフ

ェ 

民間カフェ等が無償で提供する店舗スペース

を活用し、地域の幼稚園教諭や保育士等によ

る保護者向けの子育て講座、育児相談等や乳

幼児向けの教育サービスを実施することで、

在宅子育て世帯への支援を充実します。 

こども施策企画課 
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No. 事業名 事業内容 担当課 

25 

★子どもを一時的

に預けられるサー

ビスの充実 

地域子ども家庭支援センター関で実施する乳

幼児一時預かり事業を、関分室開設に合わせ

て令和７年度に拡充します。また、石神井公

園駅南口西地区の再開発ビルでの乳幼児一時

預かり事業の開始に向けて調整を行います。

保護者の就労要件を問わず０歳６か月～２歳

児の乳幼児を保育所などで定期的に預かる

「こども誰でも通園事業」を、国が令和８年

度から本格実施することから、より利用しや

すい制度を検討し、令和７年度から試行実施

します。 

在宅育児支援担当課 

26 

赤ちゃん準備教室

での普及啓発の 

充実 

妊婦やパートナーを対象に、沐浴体験、子育

てサービスの紹介、交流など赤ちゃんを迎え

るための準備教室を開催しています。また、

区ホームページにて「赤ちゃん準備教室情報

編（動画）」「育児応援動画」や、食事や歯

とお口の健康に関することなど、妊娠・出産

に関する情報発信を実施しており、さらなる

充実を図ります。 

保健相談所 

27 
妊婦健康診査 

費用助成 

妊娠届を提出した妊婦に対し、都内医療機関

や里帰り等により都以外の医療機関で受診し

た妊婦健康診査や妊婦超音波検査、妊婦子宮

頸がん検診の費用の一部を助成しています。

令和５年度に妊婦超音波検査の助成回数を１

回から４回へと拡充しました。 

健康推進課 

28 
妊産婦歯科健康 

診査 

妊娠中や産後は、ホルモンバランスの変化等

で口腔内の環境が変化し、むし歯や歯周病を

引き起こしやすくなるため、妊産婦歯科健康

診査を実施します。 

健康推進課 

29 

妊娠・子育て相談

員、すくすくアド

バイザー、地域子

育て応援機関 

区役所・保健相談所に「妊娠・子育て相談

員」を配置し、妊娠早期から乳幼児期まで、

専門職員が継続して相談支援を行います。ま

た、区役所および地域子ども家庭支援センタ

ーに「すくすくアドバイザー」を配置し、子

育て家庭の親子が地域の子育て支援施設や事

業等を円滑に利用できるように、情報提供・

助言等や、妊娠期を含めた、子育てに関する

「なんでも相談」を受け付けます。また、必

要に応じて専門機関への橋渡しも行います。

子育てのひろば「ぴよぴよ」や児童館など、

身近な相談場所を地域子育て相談機関に位置

づけます。 

健康推進課 

保健相談所 

子育て支援課 

在宅育児支援担当課 
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No. 事業名 事業内容 担当課 

30 乳幼児健康診査 

子どもの疾病や障害の早期発見、成長発達の

確認とともに、子育て支援として保護者の育

児不安の把握と軽減を図るため、医師・歯科

医師・保健師・助産師・看護師・管理栄養

士・歯科衛生士・心理相談員等の多職種が従

事し、問診・身体計測・診察・個別相談（育

児・食事・歯みがき・心理発達）、集団指導

を実施します。また、６か月児、９か月児お

よび１歳６か月児を対象に、契約医療機関で

身体計測、診察および保健指導を行います。 

保健相談所 

31 
乳幼児経過観察 

健康診査 

乳幼児健康診査の結果、経過観察が必要とな

った乳幼児について、経過観察日を設け、健

康診査や個別相談を行います。 

保健相談所 

32 

生活習慣病予防の

ための産後の保健

指導（再掲） 

妊婦健診時に血圧や血糖値が高いと診断され

た方に、生活習慣病への移行を予防するた

め、乳幼児健診時に保健指導を行います。 

保健相談所 

33 

赤ちゃんからの飲

む食べる相談の 

充実 

子育て中の保護者が、健康的でシンプルな食

事のとり方や離乳食への調整方法を知り、家

族そろって健康的な食生活を実践できるよ

う、少人数のグループ制で、実物食材を活用

した体験型の相談会を実施します。保護者が

参加しやすい土曜日も含めた日時・内容で実

施します。 

保健相談所 

34 

赤ちゃんのお口の

成長発達に関する

健康教育 

４か月児健診等で保護者に対して赤ちゃんの

歯みがきの始め方に加えて、口腔の成長発達

について正しい知識を伝えることで、健やか

な口腔機能の育成に向けて支援を行います。 

保健相談所 

35 幼児歯科健康診査 

１歳６か月児、２歳児、２歳６か月児および

３歳児を対象に、歯科医師による歯科健診お

よび歯科衛生士による歯みがき相談を行いま

す。また、初期むし歯や要注意歯がある、む

し歯になりやすい生活習慣がある子どもに

は、定期的な歯科健診、歯科保健指導などの

フォロー歯科健診を行います。 

保健相談所 

36 

保健相談所におけ

る心理発達相談 

体制の充実 

発達障害の早期発見を目的として、社会性や

言語、認知等の発達段階を把握する問診票

（Ｍ－ＣＨＡＴ）を１歳６か月児健診に導入

しています。障害の程度が比較的軽度な子ど

もについては、心理相談員が継続して相談支

援を行います。 

保健相談所 
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No. 事業名 事業内容 担当課 

37 
お口の健康づくり

講演会（再掲） 

健やかな歯と口腔の育成に向けて、むし歯予

防やかみ合わせなど子どもの歯と口の健康に

ついて講習会を実施します。 

保健相談所 

38 
多胎児家庭への 

サポート 

多胎児家庭の家事や育児の負担、経済的負担を

軽減するため、子どもショートステイ・子ども

トワイライトステイ事業、育児支援ヘルパー事

業の利用料等減免措置や多胎児ファミサポ利用

券、タクシー移動に利用できるチケット（こど

も商品券）の交付や、ベビーシッター利用支援

事業の補助対象時間数を増加しています。ま

た、産後ケア事業を利用の際、利用日（回）を

増やしています。令和７年度から多胎妊婦の経

済的負担の軽減として、妊婦健診の補助上限回

数を増やします。 

健康推進課 

保健相談所 

在宅育児支援担当課 

39 
乳幼児一時預かり

事業 

保護者のリフレッシュのためなど、理由を問

わずお子さんをお預かりします。利用には事

前に面談・登録が必要で、対象年齢は生後６

か月～就学前の児童です。 

在宅育児支援担当課 

40 

ベビーシッター利

用支援事業（一時

預かり利用支援） 

未就学児の保護者を対象に、都が認定したベ

ビーシッターを利用した際の利用料の一部を

補助します。 

在宅育児支援担当課 

41 
育児支援ヘルパー

事業の充実 

産前産後の体調不良等により、家事支援を必

要とする家庭に、日常的な掃除・洗濯・食事

の支度等を支援するヘルパーを派遣します。

妊娠期から２歳になる月の末日まで利用でき

ます。令和７年度から利用上限時間を拡大

し、子育て家庭への支援を充実します。 

在宅育児支援担当課 

42 
子育てスタート 

応援券交付事業 

子育て支援事業の周知および普及を促進する

ため、出生・転入された２歳未満の子どもが

いる家庭に、「育児支援ヘルパー事業」、

「ファミリーサポート事業」、「乳幼児一時

預かり事業」など８事業の子育て支援サービ

スに利用できる「子育てスタート応援券」を

交付しています。 

在宅育児支援担当課 

43 
ファミリーサポー

ト事業 

区が実施する講習を修了した有償ボランティ

ア（援助会員）が利用会員登録をした区民の

お子さんを預かる育児支えあい事業です。ま

た、保健相談所の部屋を活用したファミサポ

ホームも実施します。 

在宅育児支援担当課 

44 
ショートステイ 

事業 

保護者の疾病、出産による入院や就労等によ

り家庭で養育することが困難な場合に子ども

を施設や登録家庭で一時的に預かります。 

子ども家庭支援センター 

在宅育児支援担当課 
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No. 事業名 事業内容 担当課 

45 

障害児や医療的ケ

ア児への支援の 

充実 

特別な支援を必要とする子どもたちが増加傾

向にある中、保育施設や学童クラブで障害児

等の受け入れ枠を拡大してきました。また、

令和５年度に策定した医療的ケア児に対する

新たな支援方針に基づき、医療的ケアが必要

な児童生徒の受入れを引き続き実施します。 

子育て支援課 

保育課 

46 

医療的ケア児と 

その家族の支援の 

充実 

こども発達支援センターに配置している医療

的ケア児等コーディネーターが、サービスの

利用計画に関する相談の他、医療的ケア児の

地域生活に関わる様々な相談に対し、保健相

談所や福祉事務所、医療機関、障害福祉サー

ビス事業所等の関係機関と連携しながら対応

します。また、ペアピア相談員（医療的ケア

児を育てた経験のある家族）による相談支援

を実施します。三原台二丁目用地を活用し、

医療的ケアにも対応した重度障害者の地域生

活支援拠点を整備します。医療型のショート

ステイ、地域の医療的ケアを支える人材の育

成等を実施します。 

障害者施策推進課 

障害者サービ

ス調整担当課 

47 
図書館との連携 

事業 

乳幼児を対象に『絵本と歯ブラシで親子のコ

ミュニケーション』と題して、図書館職員が

絵本の読み聞かせや手遊びを、歯科衛生士が

歯みがきの話をして保護者への育児支援を行

います。 

保健相談所 

光が丘図書館 

 

柱５ おいしく健康になろう！～練馬ならではの食育～（練馬区食育推進計画） 

（１）食べることから健康を目指そう 

No. 事業名 事業内容 担当課 

1 

★全世代に向けた

「ちゃんとごはん

プロジェクト」の

実施（再掲） 

一人ひとりが自分の健康を考え、食事を用意

（調理）して食べることができる「食の自

立」を目標に、これまで主に小学生を対象に

実施してきた「ちゃんとごはんプロジェク

ト」を、全世代に広げます。食育推進ボラン

ティアとともに、健康的に暮らすための食事

を作り、共食することを通じて、栄養バラン

スに配慮した食生活と、食に関わる楽しさや

大切さを伝えます。 

健康推進課 

保健相談所 
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No. 事業名 事業内容 担当課 

2 

★大学等と連携し

た若い世代の食に

関する取組の推進

（再掲） 

若い世代では、朝食を欠食する人の割合が多

いことや、主食・主菜・副菜のそろった食事

をしている人の割合が少ないことが分かって

います。大学等と連携し、朝・昼・夕の１日

３食をバランス良く食べることの重要性な

ど、若い世代への食に関する啓発を実施しま

す。 

健康推進課 

3 
★ねりまの食育 

応援店事業の推進 

バランスのとれた食事を提供し、自身で食べ

る量などの調整もできる「ヘルシーごはんの

お店」を増やします。また、練馬産野菜や特

産食材を使っているお店や「おいしく完食協

力店」などと協力し、練馬ならではの食育を

推進します。 

健康推進課 

4 

★赤ちゃんからの

飲む食べる相談の

充実（再掲） 

子育て中の保護者が、健康的でシンプルな食

事のとり方や離乳食への調整方法を知り、家

族そろって健康的な食生活を実践できるよ

う、少人数のグループ制で、実物食材を活用

した体験型の相談会を実施します。保護者が

参加しやすい土曜日も含めた日時・内容で実

施します。 

保健相談所 

5 
★区立保育園での

食育 

区立保育園において、自分たちで育てた野菜

を収穫して食べる取組や、調理保育や当番活

動などを通じて食事作りや準備に関わる取組

などを進めます。食事を楽しむことができる

環境の整備や、発達段階に応じた食の体験を

積み重ね、「食べることが楽しいと思える子

ども」を育んでいきます。 

保育課 

6 
地域食育講座 

（再掲） 

地域の施設と連携した食育講座を実施しま

す。離乳食や乳幼児期の食事、災害時の食の

備蓄、生活習慣病、フレイルを予防するため

の食事など、利用者の世代やニーズに合わせ

た内容の講座を実施します。 

保健相談所 

7 

ＳＮＳなどを活用

した食育に関する

情報発信 

インスタグラムなどのＳＮＳやメールを活用

した、旬の野菜を取り入れたレシピや食育に

関する情報の発信強化に努めます。 

健康推進課 

保健相談所 

8 
災害時に役立つ 

日頃の食事の啓発 

家族構成に合わせたローリングストックによ

る食品の備蓄など、災害に備える考え方をホ

ームページやリーフレットの配布、地域食育

講座などで普及啓発します。 

健康推進課 

保健相談所 

 

  



93 

 

No. 事業名 事業内容 担当課 

9 
１歳からの食事 

講習会（再掲） 

１歳頃の子どもの食事への配慮の方法やポイ

ントを伝え、家族で健康的な食生活が実践で

きるよう、実物食材を活用した講習会を実施

します。 

保健相談所 

10 

情報紙「ねりまの

家族の健康を応援

します」の発行 

子育て世代の家族を対象に、全区立小学校お

よび小中一貫教育校や、区内幼稚園との連

携・協働で、食を通じた健康づくりの情報紙

を作成し、配布・配信します。情報紙は区ホ

ームページにも掲載します。 

保健相談所 

11 

いきいき栄養講座 

簡単！おいしい！

シニアごはん 

街かどケアカフェなどでフレイルを予防する

食生活について啓発します。また、食育推進

ボランティアと連携してフレイル予防に役立

つ簡単な食事づくりを実演します。 

高齢者支援課 

健康推進課 

保健相談所 

12 
練馬区食育推進 

講演会 

食の大切さへの理解を深め、食育を広く普及

啓発するため、食育推進講演会を実施しま

す。 

健康推進課 

13 
食育推進ボランテ

ィア講座 

地域で区と協働して食育活動を行う食育推進

ボランティアを育成します。また、講座や情

報交換会を通じて、食育活動を継続できるよ

う支援を行います。 

健康推進課 

保健相談所 

14 
練馬区食育推進ネ

ットワーク会議 

区民、食育関係団体等と連携しながら、「農

地が身近にある練馬ならではの食育」の実践

活動の推進に取り組んでいます。 

健康推進課 

15 
区立小中学校に 

おける食育の推進 

区教育委員会では、国の「第４次食育推進基

本計画（令和３年３月）」の三つの「重点課

題」や新しい生活様式への対応を踏まえ、小

中学校において食育を総合的かつ計画的に一

層推進するための計画を定めています。本計

画に基づき、各学校の計画に沿った取組や練

馬区の特性を生かした食育を進めていきま

す。 

保健給食課 

16 こども食堂 

地域団体などが運営する「こども食堂」で

は、地域の子どもや保護者が気軽に立ち寄

り、食を通じて相互に交流する場を提供して

います。区は、開設や運営などに要する経費

を補助する「こどもだんらん食堂支援事業」

を実施します。練馬区社会福祉協議会は、設

立や広報などのアドバイスを行うとともに、

こども食堂連絡会を開催してネットワークづ

くりを支援します。 

協働推進課 

福祉部管理課 
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（２）食でつながる！～練馬の畑からテーブルへ～ 

No. 事業名 事業内容 担当課 

17 

★「ちゃんとごは

んプロジェクト」

＠高松みらいの 

はたけ 

食育推進ボランティアと連携し、高松みらい

のはたけで食育体験事業「ちゃんとごはんプ

ロジェクト」を実施します。収穫した農産物

を活用して食について学びながら、調理して

食べる体験をする機会を提供します。また、

ねりまの食育応援店と連携し、収穫、調理、

共食の機会を提供します。 

健康推進課 

保健相談所 

18 
★食農体験学習の

推進 

地域の農業者等と連携を図りながら農産物の

栽培に取り組む、学校給食に区内産農産物を

活用する等、食や農業への関心を高め、都市

農業への理解を深めるための取組を推進して

いきます。 

都市農業課 

保健給食課 

19 

★マルシェの 

実施・支援 

果樹あるファー

ム、ベジかるファ

ームの開設・拡充

支援 

農業者と区民が触れ合うマルシェの開催や、

新鮮な農産物の収穫体験が楽しめる「果樹あ

るファーム」や「ベジかるファーム」の開

設・拡充・ＰＲを支援し、区民が農に親しむ

取組の充実を図ります。 

都市農業課 

20 

食育実践ハンドブ

ックによる「ねり

まの食育」の推進 

区の食生活の課題の解決や、農地が身近にあ

る練馬ならではの食育の推進のため、食育実

践ハンドブックを作成し、食育事業を展開し

ます。 

健康推進課 

保健相談所 

 

（３）食を大切にするために～できることはなんだろう？～ 

No. 事業名 事業内容 担当課 

21 
★おいしく完食 

協力店事業の充実 

食品ロス削減の取組として、食べ残しを減ら

す取組を行う飲食店などを登録します。「ね

りまの食育応援店」と連携を深め、事業者、

区民の食品ロス削減の意識を向上していきま

す。 

健康推進課 

清掃リサイクル課 

22 
★フードドライブ

事業の実施 

家庭で余っている未利用食品を４つのリサイ

クルセンターで受け取り、回収した未利用食

品を区内のこども食堂等に提供する「フード

ドライブ事業」の周知を図り、食品ロス削減

を進めます。 

清掃リサイクル課 
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No. 事業名 事業内容 担当課 

23 
★食品衛生に 

関する情報提供 

食品衛生に関する情報を、「ねりま食品衛生

だより」などのリーフレットや出前講習会、

食の安全・安心講演会などにより提供し、食

品衛生知識の普及啓発に努めます。また、要

望に応じて保育園や小学校等に「手洗いチェ

ッカー」を貸し出すほか、保育園児や小学１

年生等を対象に「食の安全教室（手洗い教

室）」を実施し、食中毒予防のための正しい

手洗いを周知します。 

生活衛生課 

 

柱６ 寄り添い 支える こころの健康づくり 

（１）こころのサインに気づくために 

No. 事業名 事業内容 担当課 

1 

★ＬＩＮＥやアプ

リ等を活用したこ

ころの健康づくり

に関する情報発信 

より多くの方に情報を届けるため、区公式Ｌ

ＩＮＥや電子母子手帳アプリ「ねりますくす

くアプリ」などを活用してプッシュ型の情報

発信を行い、相談窓口やこころの健康づくり

に関する情報を提供します。 

保健予防課 

健康推進課 

2 
★メンタルヘルス

ケア講座の実施 

練馬区では、自殺者に占める働き盛りの男性

の割合が増加しています。職場におけるメン

タルヘルスケアのため区内経済団体と連携し

て、経営者、労務担当者を対象とした講座を

実施します。 

保健予防課 

経済課 

3 
★ゲートキーパー

養成講座の実施 

若年者のゲートキーパー育成強化に向けて、

高校生を対象とした養成講座を実施します。 
保健予防課 

4 
精神保健講演会の

開催 

区民が精神疾患やメンタルヘルスについて学

べる機会として、各保健相談所で精神保健に

関するテーマの講演会を実施します。 

保健相談所 

5 
ストレスチェック

表の活用 

区民がこころの健康状態を知るための「スト

レスチェック表」を区ホームページやリーフ

レットへ掲載し、活用を促進します。 

保健相談所 

6 

相談窓口を周知 

するリーフレット

等の作成 

個々の状況に合わせた適切な支援につなげら

れるよう、悩みの内容ごとに相談窓口が一覧

できるリーフレットを作成します。リーフレ

ットは区立施設や関係機関で配布するほか、

薬局などにも配置を依頼します。また、区ホ

ームページでも悩みの内容ごとの相談窓口を

掲載し、ＳＮＳによる周知にも取り組みま

す。 

保健予防課 
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（２）安心して相談できる仕組みづくり 

No. 事業名 事業内容 担当課 

7 

★アウトリーチ

（訪問支援）事業

の充実 

精神疾患の未治療者や治療を中断した精神障

害者、ひきこもりなどの方々に対し、一人ひ

とりの状況に応じた支援を行えるよう、地域

精神保健相談員によるアウトリーチ事業を充

実します。 

保健相談所 

8 

★精神障害にも対

応した地域包括ケ

アシステムの構築 

精神障害の有無や程度にかかわらず、誰もが

地域の一員として自分らしく暮らすことがで

きるよう、医療、障害福祉・介護、住まい、

社会参加等が包括的に確保された地域包括ケ

アシステムの構築を目指し、自立支援協議会

の専門部会を協議の場として位置づけ、関係

機関や家族会等と課題の共有を行い、必要な

取組について協議を進めます。 

障害者施策推進課

保健相談所 

9 

★長期入院患者の

地域移行・定着の

支援 

医療・福祉等関係団体などに対し、長期入院患

者の実態を把握するための調査を行います。

「長期入院患者の地域移行・定着支援関係者会

議」にて課題を整理し、支援について検討しま

す。 

障害者施策推進課

保健相談所 

10 

ひきこもり・８０

５０問題等の複合

的な課題を抱える

世帯に対する支援 

ひきこもり・８０５０問題等の複合的な課題

を抱える世帯に対する支援を強化するため、

「ボランティア・地域福祉推進センター」を

相談窓口に位置づけ、アウトリーチ等の支援

を行っています。社会参加に向けた居場所支

援を行う「あすはステーション」を東大泉敬

老館跡施設に増設します。保健相談所や地域

包括支援センターなどと連携した支援を実施

します。 

生活福祉課 

高齢者支援課 

保健相談所 

11 
思春期・ひきこも

り相談 

思春期やひきこもり等のこころの健康問題を

抱える方やその家族を対象に精神科医師によ

る個別相談・集団指導やグループミーティン

グを行います。 

保健相談所 

12 

調整困難ケース 

検討会議における

対応の検討 

複合的な問題を抱える世帯への支援を推進す

るため、生活福祉課の連携推進担当がコーデ

ィネーターとなり、ケース検討会議等を通し

て関係機関同士の連携を強化し、支援の迅速

化につなげます。 

生活福祉課 

13 

練馬福祉人材育成・

研修センターにおけ

る研修の実施 

区内の介護・障害福祉サービス事業所等で従

事する職員を対象としたスキルアップのため

の研修や、メンタルヘルスに関する相談事業

等も実施しています。 

障害者サービ

ス調整担当課 

高齢社会対策課 
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No. 事業名 事業内容 担当課 

14 
ピアサポーターの

養成と活用 

ピアサポーターの活用の方向性を整理し、支

援対象者を孤立させない体制について検討を

進めます。 

障害者施策推進課 

15 難病患者の支援 

難病に関する正確な知識の普及と難病患者の

不安を軽減するため、講演会を開催するとと

もに、支援者向けに研修を行います。区報や

ホームページ等を活用して、難病医療費助成

制度や相談窓口、患者・家族の交流会等の周

知を図ります。患者や家族へのアプローチと

して、区と東京都難病相談支援センターなど

との意見交換、情報共有の方法やしくみにつ

いて検討します。 

保健予防課 

保健相談所 

 

（３）こころの健康問題を抱える方等への支援 

No. 事業名 事業内容 担当課 

16 

★精神保健相談、

アルコールなどの

依存家族相談、う

つ相談の実施 

区民を対象とした精神疾患やこころの不調等

の相談を実施します。また、アルコール、薬

物、ギャンブルのほか、ゲーム依存やオーバ

ードーズなど、若者を中心に広まる新たなこ

ころの問題を抱える方やその家族を対象に、

精神科医や保健師による相談を実施し、必要

な関係機関につなぎ、継続して支援します。

また、学校や薬物乱用防止に取り組む地域の

関係団体とも連携しながら、薬物等の危険性

について啓発を進めます。 

保健相談所 

教育指導課 

生活衛生課 

 

17 
★ＮＰＯ法人と 

連携した相談支援 

ＮＰＯ法人が実施する自殺のリスクを抱えた

方を対象とする相談事業の相談者のうち、区

の支援が必要な方に対して、保健師とＮＰＯ

法人が連携して支援を行います。 

保健予防課 

18 
★自殺未遂者支援

事業 

医療機関と連携し、保健師・地域精神保健相

談員が自殺未遂者やその家族の相談に応じ、

支援します。三次救急医療機関である順天堂

練馬病院と連携して支援します。 

保健予防課 

保健相談所 

19 
★関係機関等の連

携体制の構築 

自殺対策推進会議において、保健・医療・福

祉・教育等の関係機関や民間団体等が課題を

共有し、緊密に連携して自殺対策を総合的に

推進する体制を構築します。 

保健予防課 

20 

アウトリーチ 

（訪問支援）事業

の充実（再掲） 

精神疾患の未治療者や治療を中断した精神障

害者、ひきこもりなどの方々に対し、一人ひ

とりの状況に応じた支援を行えるよう、地域

精神保健相談員によるアウトリーチ事業を充

実します。 

保健相談所 
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No. 事業名 事業内容 担当課 

21 子ども相談アプリ 

児童生徒用タブレットパソコンや個人のスマ

ートフォン等から、チャット形式で悩みをカ

ウンセラーに相談することができる子ども相

談アプリ「ねりまホッとアプリ＋(プラス)」

により、児童生徒が相談できる環境を整えま

す。 

学校教育支援センター 

22 
子どものＳＯＳ 

教育 

自殺予防をテーマに、「ＳＯＳの出し方に関

する教育の推進について」と題した東京都作

成の動画教材等を活用した授業を行います。

また、授業を実施する教員の専門性を高める

ために、生活指導担当者連絡会において、教

員向けゲートキーパー養成講座を実施しま

す。 

教育指導課 

保健予防課 

23 

スクールカウンセ

ラーおよび心の 

ふれあい相談員の

配置 

区立小中学校に、児童および生徒の臨床心理

に専門的な知見を有するスクールカウンセラ

ーを配置するほか、スクールカウンセラーの

職務を補完するため、心のふれあい相談員を

配置し、いじめや不登校等の未然防止、改善

および解決ならびに学校内の教育相談体制等

の充実を図ります。 

学校教育支援センター 

24 
産後ケア事業 

(再掲） 

助産師のいる施設で母子ショートステイ（宿

泊）や母子デイケア（日帰り）、産後ケア訪

問（助産師による家庭訪問）により、育児相

談や授乳相談などを受けることができる事業

を実施しています。高まる利用者ニーズに応

えるため、今後も事業の充実を図ります。 

健康推進課 

25 
当事者参加型 

講演会 

区民を対象とした精神保健講演会に依存症等

の当事者も招き、体験者としての講話の講演

会を実施します。また、講演会を通して相談

窓口の紹介も行います。 

保健相談所 

26 

相談窓口への同行

等による切れ目の

ない支援の実施 

複数の問題を抱えた区民や外国人からの相談

に対し、まずは相談を受けた職員がその人の

話を聞きとり、悩みを受け止め、その窓口で

できる支援を行います。必要に応じて適切な

次の相談窓口へ同行するなどにより着実につ

なぎ、関連部署が連携して支援を行います。 

保健予防課 

27 
自殺防止キャンペ

ーン等 

９月の自殺予防週間、３月の自殺対策強化月

間に、自殺予防に関する普及啓発活動を実施

します。 

保健予防課 

保健相談所 
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１ 計画の策定・推進 

（１）練馬区健康実態調査の実施 

本計画の策定に当たり、区民の健康づくりに対する意識や健康状態等を把握するため、令

和５年度に20歳以上の区内在住者3,000人を対象として、練馬区健康実態調査を実施しまし

た。 

 

【調査期間】 

令和５年11月１日～11月15日 

 

【有効回収票数および回収率】 

1,314人（有効回収率43.8％） 

 

（２）健康推進協議会の開催 

学識経験者、医療関係団体、福祉関係団体、事業者関係団体、公募区民により構成される、

「練馬区健康推進協議会」では、「練馬区健康づくりサポートプラン」の進捗状況の点検や

施策の評価等を行っています。計画内容について広く意見を聴きながら検討を行いました。 

 

（３）区民意見反映制度（パブリックコメント）の実施 

【意見募集期間】 

 令和６年12月11日～令和７年１月15日 

【周知方法】 

・ ねりま区報への掲載 

・ 区ホームページへの掲載 

・ 区民情報ひろば、区民事務所（練馬を除く）、図書館（南大泉図書館分室を除く）、 

健康推進課、保健相談所での閲覧 

・ 区立小中学校の児童・生徒用タブレットパソコンの「ブックマーク」から閲覧、児童

館での閲覧 

・ 関係団体等への説明 

【意見件数】 

26件（17名）うち子どもからの意見は12件（11名） 
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（４）計画の推進 

本計画では、施策ごとに評価指標を設定しており、定期的に達成状況を把握します。 

計画の進行管理に当たり、総合的かつ効果的に施策を推進するため、ＰＤＣＡサイクルを

活用します。また、計画期間中における社会情勢等の変化にも柔軟に対応し、各施策へ反映

するとともに、健康づくりに係る新たな課題についても解決に向けて取り組みます。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Ａｃｔｉｏｎ（改善） 
検証・評価結果を 

次期計画に生かす 

Ｃｈｅｃｋ（検証・評価） 

 
Ｐｌａｎ（計画） 

計画の策定 

Ｄｏ（実行） 
目標達成へ向け 

取り組む 

指標の達成状況を 

評価する 
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第５章 前回計画の評価 各種データ 
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１ 指標一覧 

柱１ はじめよう健康づくり～その気になった時がはじめ時～ 

（１）健康に向けて一歩を踏み出そう 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

運動習慣者の割合 21.0％ 30.5％ 

睡眠で休養がとれている人の割合 73.9％ 77.0％ 

適正体重者※30の割合 62.3％ 64.2％ 

 

（２）正しく知ろう、たばことお酒 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

喫煙率 13.2％ 12.6％ 

生活習慣病のリスクを高める飲酒※31をしている人

の割合 

全体13.9％ 

男性17.5％ 

女性11.1％ 

全体12.0％ 

男性13.8％ 

女性10.6％ 

 

（３）歯から始める健康づくり 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

過去１年間に歯科健診を受診した人の割合 64.2％ 増加 

50歳以上における咀嚼良好者の割合 86.1％ 増加 

 

 

  

 
※30：65 歳未満は普通体重（ＢＭＩ18.5 以上 25.0 未満）、65 歳以上はＢＭＩ20.0 を超え 25.0 未満の者 

ＢＭＩとは、体重（㎏）/（身長（m））２により算出される肥満度を測る指標 
※31：１日当たりの純アルコール摂取量が男性で 40ｇ以上、女性で 20ｇ以上の飲酒 
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（４）今日から始めるフレイル予防 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

健康状態を「よい」「まあよい」「ふつう」と感

じている人の割合 

60歳代 88.4％ 

70歳代 85.0％ 

80歳代以上 70.2％ 

増加 

「外出することはほとんどない」「家族や他の人

から誘われても極力外出はしないほうである」人

の割合 

60歳代 4.2％ 

70歳代 4.5％ 

80歳代以上 11.2％ 

減少 

 

柱２ もっと知ろう自分の身体～身近で安心、健診受診～ 

（１）自分の身体を知ろう 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

特定健康診査※32の受診率 41.6％ 49.0％ 

区民の健康診査の受診率 82.3％ 増加 

 

（２）生活習慣病から身体を守ろう 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

骨粗しょう症検診の受診率 12.3％ 13.7％ 

骨粗しょう症予防教室参加率 6.2％ 10.0％ 

 

（３）健康状態をキープしよう 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

高血圧リスク者への医療機関受診勧奨実施数 

（延件数） 
― 1,000件 

 

 

  

 
※32：生活習慣病の予防のために、練馬区国民健康保険に加入する 40 歳～74 歳の方に実施するメタボリックシ

ンドロームに着目した健診 
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柱３ がんを知り、がんと生きる（練馬区がん対策推進計画） 

（１）身近な病気「がん」を知ろう 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

喫煙率（再掲） 13.2％ 12.6％ 

生活習慣病のリスクを高める飲酒※33をしている人

の割合（再掲） 

全体13.9％ 

男性17.5％ 

女性11.1％ 

全体12.0％ 

男性13.8％ 

女性10.6％ 

主食、主菜、副菜のそろった食事を１日２回以

上、ほとんど毎日食べる人の割合 
60.5％ 増加 

運動習慣者の割合（再掲） 21.0％ 30.5％ 

適正体重者※34の割合（再掲） 62.3％ 64.2％ 

 

（２）受けてほしい がん検診 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

区民のがん検診の受診率 

胃がん   37.0％ 

肺がん   30.8％ 

大腸がん 38.2％ 

乳がん   34.6％ 

子宮がん 33.7％ 

増加 

がん検診精密検査受診率※35 

胃がん   81.7％ 

肺がん   80.3％ 

大腸がん 63.6％ 

乳がん   96.4％ 

子宮がん 75.1％ 

全てのがん種に 

おいて90％以上 

 

（３）つなぐ、支える がんとの共生 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

患者（支援）団体と協力した講演会・相談会等の

開催 
未実施 実施 

  

 
※33：１日当たりの純アルコール摂取量が男性で 40ｇ以上、女性で 20ｇ以上の飲酒 
※34：65 歳未満は普通体重（ＢＭＩ18.5 以上 25.0 未満）、65 歳以上はＢＭＩ20.0 を超え 25.0 未満の者 

ＢＭＩとは、体重（㎏）/（身長（m））２により算出される肥満度を測る指標 
※35：令和４年度の受診率を現状値に設定 
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柱４ 妊娠期・子育て期を切れ目なくサポート！（練馬区母子保健計画） 

（１）いつでも相談できる環境づくり 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

夜間オンライン相談や有人チャットによる相談の

実施 
― 実施 

 

（２）ほっとできる子育て応援 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

この地域で子育てをしたいという区民の割合 96.3％ 増加 

 

柱５ おいしく健康になろう！～練馬ならではの食育～（練馬区食育推進計画） 

（１）食べることから健康を目指そう 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

主食、主菜、副菜のそろった食事を１日２回以

上、ほとんど毎日食べる人の割合（再掲） 
60.5％ 増加 

朝食をほとんど食べない人の割合 11.4％ 8.6% 

 

（２）食でつながる！～練馬の畑からテーブルへ～ 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

食育への関心がある人の割合 68.7％ 77.0％ 

 

（３）食を大切にするために～できることはなんだろう？～ 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

食べ残しや食品の廃棄を削減したい人の割合 37.3％ 44.0％ 

食品の安全性について理解したい人の割合 26.5％ 31.5％ 

 

  



108 

 

柱６ 寄り添い 支える こころの健康づくり 

（１）こころのサインに気づくために 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

気分障害・不安障害に相当する心理的苦痛を感じ

ているとされる人の割合（Ｋ６法による） 
17.9％ 13.7％ 

ゲートキーパーという言葉を聞いたことがある人

の割合 
22.1％ 35.0％ 

 

（２）安心して相談できる仕組みづくり 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

アウトリーチ（訪問支援）事業の実績 899件 950件 

「精神障害にも対応した地域包括ケアシステムの

構築」のための協議会の開催 
年３回 年３回以上 

 

（３）こころの健康問題を抱える方等への支援 

指標 
現状値 

（令和５年度） 

目標値 

（令和10年度） 

自殺者数 115人 減少 
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２ 前回計画の評価 
 

本計画の策定に当たり、令和２年３月に策定した「練馬区健康づくりサポートプラン」に

おいて設定した指標の評価を行いました。 
目標の達成状況について、健康づくりを推進し、進捗状況を評価することを目的として、

下記の指標を設定します。 
判定区分 判定基準 

Ａ 現状値が目標値を達成している 

Ｂ 
現状値が目標値を達成していないものの改善している（増加を目指す指標※36

の増加率※37または減少を目指す指標の減少率※38が＋５％超） 

Ｃ 
変わらない（増加を目指す指標の増加率、または減少を目指す指標の減少率が

ー５％以上＋５％以内） 

Ｄ 
悪化している（増加を目指す指標の増加率または減少を目指す指標の減少率が

－５％超） 

 

（１）きめ細かい子育て支援（練馬区母子保健計画） 

指標項目 
基準値 

（平成30年度） 

目標値 

（令和５年度） 

現状値 

（令和５年度） 

判定 

区分 

この地域で子育てをしたいという

区民の割合 
96％ 98％以上 96.3％ Ｃ 

保健相談所への心理相談員の配置 未配置 配置 配置 Ａ 

 

（２）日頃の健康づくり 

指標項目 
基準値 

（平成30年度） 

目標値 

（令和５年度） 

現状値 

（令和５年度） 

判定 

区分 

運動習慣者の割合 

全体 17.4％ 27.5％ 21.0％ Ｂ 

男性 20.2％ 30.0％ 26.3％ Ｂ 

女性 15.4％ 25.0％ 16.8％ Ｂ 

  

 
※36：目標値＞基準値の場合、「（割合の）増加を目指す指標」、目標値＜基準値の場合「（割合の）減少を目

指す指標」とする。 
※37：（現状値－基準値）／基準値×100 
※38：（基準値－現状値）／基準値×100 
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指標項目 
基準値 

（平成30年度） 

目標値 

（令和５年度） 

現状値 

（令和５年度） 

判定 

区分 

適正体重者（ＢＭＩ

18.5以上25.0未満）

の割合 

全体 67.0％ 70.0％ 62.3％ Ｄ 

男性 65.5％ 70.0％ 62.0％ Ｄ 

女性 68.3％ 70.0％ 62.6％ Ｄ 

喫煙率 

全体 13.0％ 12.0％以下 13.2％ Ｃ 

男性 21.3％ 19.1％以下 21.5％ Ｃ 

女性 6.8％ 3.9％以下 6.7％ Ｃ 

過度な飲酒（日本酒

換算１日当たり３合

以上）をしている人

の割合 

全体 11.5％ 減少 9.9％ Ａ 

男性 17.1％ 減少 13.5％ Ａ 

女性 5.9％ 減少 5.5％ Ａ 

健康状態を「よい」

「まあよい」「ふつ

う」と感じている高

齢者の割合 

60歳代男性 87.8％ 増加 88.3％ Ａ 

60歳代女性 87.2％ 増加 88.5％ Ａ 

70歳代男性 82.1％ 増加 89.1％ Ａ 

70歳代女性 83.8％ 増加 81.5％ Ｃ 

80歳以上男性 70.6％ 増加 73.8％ Ａ 

80歳以上女性 68.7％ 増加 68.0％ Ｃ 

 

（３）生活習慣病対策の推進 

指標項目 
基準値 

（平成30年度） 

目標値 

（令和５年度） 

現状値 

（令和５年度） 

判定 

区分 

受診勧奨により糖尿病治療を開始

した人の割合（国保） 
68.3％ 80％以上 

55.5％ 

（令和４年度） 
Ｄ 

健康診査受診率 

国保特定健診 42.3％ 60.0％ 41.6％ Ｃ 

30歳代健診 7.6％ 20.0％ 5.5％ Ｄ 

後期高齢者健診 54.9％ 70.0％ 50.1％ Ｄ 
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（４）総合的ながん対策（練馬区がん対策推進計画） 

指標項目 
基準値 

（平成30年度） 

目標値 

（令和５年度） 

現状値 

（令和５年度） 

判定 

区分 

喫煙率【再掲】 

全体 13.0％ 12.0％以下 13.2％ Ｃ 

男性 21.3％ 19.1％以下 21.5％ Ｃ 

女性 6.8％ 3.9％以下 6.7％ Ｃ 

過度な飲酒（日本酒

換算１日当たり３合

以上）をしている人

の割合【再掲】 

全体 11.5％ 減少 9.9％ Ａ 

男性 17.1％ 減少 13.5％ Ａ 

女性 5.9％ 減少 5.5％ Ａ 

がん検診の受診率 

胃がん 7.0％ 50％以上 12.2％ Ｂ 

肺がん 10.2％ 50％以上 10.6％ Ｃ 

大腸がん 21.6％ 50％以上 20.7％ Ｃ 

乳がん 23.8％ 50％以上 22.6％ Ｄ 

子宮がん 15.6％ 50％以上 21.2％ Ｂ 

がん患者に対する支援策 未実施 実施 実施 Ａ 

 

（５）精神疾患対策と自殺予防 

指標項目 
基準値 

（平成30年度） 

目標値 

（令和５年度） 

現状値 

（令和５年度） 

判定 

区分 

気分障害・不安障害に相当する心

理的苦痛を感じている者の割合

（Ｋ６法による） 

14.0％ 9.4％以下 17.9％ Ｄ 

自殺者数 112人 減少 115人 Ｃ 

ゲートキーパーという言葉を聞い

たことがある人の割合 
8.7％ 20％以上 22.1％ Ａ 
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（６）地域と取り組むねりまの食育 

指標項目 
基準値 

（平成30年度） 

目標値 

（令和５年度） 

現状値 

（令和５年度） 

判定 

区分 

主食、主菜、副菜を組み合わせた

食事が１日２回以上の日がほぼ毎

日の者の割合 

63.2％ 80.0％ 60.5％ Ｃ 

食育応援店の登録店舗数 66店舗 100店舗 94店舗 Ｂ 

ちゃんとごはんプロジェクトの実

施数 
16回 24回 8回 ※39 

 

 

 

 

  

 
※39：新型コロナウイルス感染症の拡大により、開催方法等見直しを行ったため、評価せず。 



113 

 

３ 国や東京都の取組 

（１）国の取組 

健康日本21（第三次）の策定 

国民の健康増進に関する取組として、国は昭和 53 年度から第１次国民健康づくり対策を

開始しました。その後、運動習慣や生活習慣の改善、健康寿命の延伸、健康増進法の改正等

を受け、その時代に応じた健康づくりが推進されています。 

令和５年５月には、第５次国民健康づくり対策として「健康日本21（第三次）」が策定さ

れ、「全ての国民が健やかで心豊かに生活できる持続可能な社会の実現」をビジョンとし、

①誰一人取り残さない健康づくりを展開（Inclusion）②より実効性をもつ取組を推進する

（Implementation）を行うこととしています。 

ビジョンの実現のために「健康寿命の延伸・健康格差の縮小」「個人の行動と健康状態の

改善」「社会環境の質の向上」「ライフコースアプローチを踏まえた健康づくり」の４つを

基本的な方向として定めています。さらに、新たな視点として「女性の健康」「自然に健康

になれる環境づくり」「他計画や施策との連携も含む目標設定」「アクションプラン」「健

康情報の見える化・利活用」が取り入れられています。 
 

（２）東京都の取組 

東京都健康推進プラン21（第三次）の策定 

東京都では、国の「健康日本 21（第三次）」や東京都が令和３年３月に策定した「『未来

の東京』戦略」を踏まえ、令和６年３月に「東京都健康推進プラン 21（第三次）」を策定し

ています。「東京都健康推進プラン 21（第三次）」では、「どこに住んでいても、生涯にわ

たり健やかに暮らせる持続可能な社会の実現」「誰一人取り残さない健康づくりに向けた都

民の取組を支える環境整備」「目標達成に向けた取組の推進と進行管理」の３つの基本的な

考え方を踏まえ、２つの総合目標、３つの領域、18の分野と分野別目標を定め、健康づくり

の取組を推進していくこととしています。また、18の分野のうち、「こころの健康」「多様

な主体による健康づくりの推進」「女性の健康」の３分野については、これまでの経緯や第

二次計画の最終評価結果を踏まえ、重点的に取り組む分野と位置づけています。 
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（３）健康づくりサポートプランとＳＤＧｓ 

ＳＤＧｓとは、「Sustainable Development Goals（持続可能な開発目標）」の略であり、

令和 12（2030）年を年限とする国際目標です。ＳＤＧｓは、持続可能な世界を実現するため

の 17 のゴールから構成され、先進国を含む全ての国々の共通目標となっています。 

国は、地方自治体に対し、ＳＤＧｓを原動力とした地方創生の推進を求めており、区は、

第３次みどりの風吹くまちビジョンを中心に、本計画においても各種施策を通して取り組ん

でいます。 
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４ 区民の健康を取り巻く状況と意識 

（１）人口・高齢化率の状況 

本区の総人口は増加傾向にあり、令和７年１月時点では745,927人となっています。今後

も増加傾向となり、令和23年頃をピークに減少に転じることが見込まれています。 

年齢区分別にみると、高齢者人口が増加傾向となり、令和31年には高齢化率は27.7％とな

ることが見込まれています。 

■人口・高齢化率の推移・推計 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：平成26年～令和７年は練馬区住民基本台帳（各年１月１日現在） 

令和11年～令和36年は「第３次みどりの風吹くまちビジョン」  

 

 

 

 

 

  

88,561 87,955 84,321 81,204 77,390 76,973 76,706 75,971 74,648 

474,426 484,957 497,669 495,080 490,031 477,716 469,878 465,683 463,800 

74,198 73,708 68,564 73,119 87,202 98,871 97,697 88,918 83,965 

74,027 85,813 95,373 96,720 94,643 97,405 106,443 118,133 122,628 

711,212 732,433 745,927 746,123 749,266 750,965 750,724 748,705 745,041 

20.8 
21.8 22.0 

22.8 
24.3 

26.1 

27.2 27.7 27.7 

0.0

5.0
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15.0

20.0

25.0

30.0

0

200,000

400,000

600,000

800,000

1,000,000

1,200,000

平成26年

（2014年）

平成31年

（2019年）

令和７年

（2025年）

令和11年

（2029年）

令和16年

（2034年）

令和21年

（2039年）

令和26年

（2044年）

令和31年

（2049年）

令和36年

（2054年）

年少人口（0-14歳） 生産年齢人口（15-64歳） 前期高齢者人口（65-74歳）

後期高齢者人口（75歳-） 合計 高齢化率

（人） 推計値
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（２）出生・死亡の状況 

① 出生の状況 

本区の出生数・出生率（人口 1,000 人に対する出生数の割合）はいずれも減少傾向にあり、

令和５年では 4,880 人、6.8 となっています。 

本区の合計特殊出生率※40は減少傾向にあり、令和５年では0.99となっています。東京都、

全国と比較すると、令和元年から令和５年の期間において、いずれも同じかまたは下回って

います。 

■出生数・出生率の推移             ■合計特殊出生率の推移 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：保健予防課 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
※40：「15歳～49歳の女性の年齢別出生率を合計したもの」で、一人の女性がその年齢別出生率で一生の間に生

むとしたときの子どもの数に相当する。 

5,536 5,406 5,236 5,104 4,880 

7.7 7.5 7.3 7.1 
6.8 

0.0

2.0

4.0

6.0

8.0

0

2,000

4,000

6,000

8,000

令和元年 令和２年 令和３年 令和４年 令和５年

出生数 出生率

（人） （人口千対）

1.12 1.09 
1.06 

1.04 
0.99 

1.15 
1.12 

1.08 

1.04 

0.99 

1.36 
1.33 

1.30 

1.26 

1.20 

0.90

1.00

1.10

1.20

1.30

1.40

令和元年 令和２年 令和３年 令和４年 令和５年

練馬区 東京都 全国
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② 死亡の状況 

本区の死亡数・死亡率（人口 1,000 人に対する死亡数の割合）は、令和４年まではいずれ

も増加傾向でしたが、令和５年は減少し、7,217 人、10.0 となっています。 

出生数と死亡数を比較すると、令和元年から令和５年の期間において、いずれも死亡数が

出生数を上回っており、自然減となっています。 

■死亡数・死亡率の推移             ■出生数・死亡数の推移 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：保健予防課 

 

本区の令和５年の死因別死亡者数の割合は悪性新生物が 25.1％と最も高く、次いで心疾患

が 14.1％、老衰が 13.7％、脳血管疾患が 6.4％となっています。 

悪性新生物の内訳をみると、肺がん4.7％、大腸がん3.1％、膵がん2.8％、胃がん2.5％と

なっています。 

■主な死因別死亡者数の割合の状況            ■悪性新生物（がん）の内訳 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：保健予防課 

 

  

悪性新生物

25.1%

心疾患

14.1%

老衰

13.7%

脳血管疾患 6.4%

肺炎 4.8%

不慮の事故 2.8%

自殺 1.5%

その他

31.7%

6,204 6,348 6,550 
7,397 7,217 

8.6 8.8 9.1 

10.3 10.0 

0.0

4.0

8.0

12.0

0

4,000

8,000

12,000

令和元年 令和２年 令和３年 令和４年 令和５年

死亡数 死亡率

（人） （人口千対）

5,536 5,406 5,236 5,104 4,880 

6,204 6,348 6,550 
7,397 7,217 

0

4,000

8,000

12,000

令和元年 令和２年 令和３年 令和４年 令和５年

出生数 死亡数

（人）

4.7%

3.1%

2.8%
2.5%

1.3%

0.8%

9.8%

肺がん 大腸がん

膵がん 胃がん

肝がん 食道がん

その他のがん
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78.7 

81.2 

80.3 

81.7 
82.2 

78.0 

79.4 
79.9 

81.1 

81.8 

77.7 

78.8 

79.6 

80.8 

81.5 

76.0

78.0

80.0

82.0

84.0

平成12年 平成17年 平成22年 平成27年 令和２年

練馬区 東京都 全国

（歳）

84.5 

86.8 86.7 

87.7 

88.2 

84.4 

85.7 

86.4 

87.3 

87.9 

84.6 

85.8 86.4 

87.0 

87.6 

84.0

86.0

88.0

90.0

平成12年 平成17年 平成22年 平成27年 令和２年

練馬区 東京都 全国

（歳）

（３）平均寿命・健康寿命の状況 

本区の平均寿命※41は男性・女性ともに延伸傾向にあり、令和２年では男性で 82.2 歳、女

性で 88.2 歳となっています。東京都、全国と比較すると、男性の平均寿命は平成 12 年から

令和２年の期間において、女性の平均寿命は平成 17 年から令和２年の期間において、いず

れも上回っています。 

東京都、全国の健康寿命※42は男性・女性ともに延伸傾向にありましたが、令和元年から令

和４年にかけて男性で短くなっています。 

■男性の平均寿命の推移             ■男性の健康寿命の推移 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■女性の平均寿命の推移             ■女性の健康寿命の推移 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：厚生労働省「市区町村別生命表」、令和３年度厚生労働行政推進調査事業費補助金（循環器疾患・糖尿病

等生活習慣病対策総合研究事業）「健康日本21（第二次）の総合的評価と次期健康づくり運動に向けた研

究」分担研究報告書「健康寿命の算定・評価と延伸可能性の予測に関する研究」、厚生労働省 第４回健

康日本21（第三次）推進専門委員会資料「健康寿命の令和４年値について」 

 
※41：０歳における平均余命のこと。 
※42：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のこと。厚生労働省が３年ごとに発表して

いる。 
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4,605 4,831 5,020 5,238 5,321 5,358 5,552 5,699 5,768 

4,213 4,231 4,220 4,067 4,053 4,062 4,205 4,277 4,367 

6,742 7,006 6,933 6,982 6,991 6,982 7,282 7,479 7,551 

7,127 7,022 6,770 6,665 6,626 6,637 6,910 7,170 7,293 

4,928 4,864 4,873 4,881 4,950 5,022 5,229 5,396 5,552 
4,475 4,576 4,761 4,886 5,023 5,133 5,377 5,526 5,667 3,370 3,404 3,499 3,626 3,733 3,814 

3,986 4,108 4,262 35,460 35,934 36,076 36,345 36,697 37,008 
38,541 39,655 40,460 

21.8 22.0 22.0 22.1 22.1 22.2 22.0 
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0.0

6.0

12.0

18.0

24.0

0

15,000
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45,000
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５年度
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６年度
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７年度

令和

８年度

令和

12年度

令和

17年度

令和

22年度

要支援１ 要支援２ 要介護１

要介護２ 要介護３ 要介護４

要介護５ 合計 要介護認定率

（人） （％）推計値

（４）要支援・要介護認定者数、要介護認定率の状況 

本区の第１号被保険者における要支援・要介護認定者数は増加傾向にあり、令和５年度で

は36,076人となっています。令和22年度には要支援・要介護認定者数は40,460人になること

が見込まれますが、要介護認定率は前期高齢者の増加に伴ってやや下がり、20.0％となる見

込みです。 

■第１号被保険者における要支援・要介護認定者数、要介護認定率の推移・推計 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：第９期練馬区高齢者保健福祉計画・介護保険事業計画 
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（５）区民の健康状態 

① ＢＭＩ 

ＢＭＩは男性で「18.5 以上 25.0 未満」が 65.4％と最も高く、次いで「25.0 以上 30.0 未

満」が 24.6％、「18.5 未満」が 4.3％となっています。また、女性で「18.5 以上 25.0 未満」

が 68.1％と最も高く、次いで「18.5 未満」が 16.3％、「25.0 以上 30.0 未満」が 11.4％と

なっています。 

性別ごとにみると、男性で「25.0以上30.0未満」が女性と比較して高くなっている一方、

女性で「18.5未満」が男性と比較して高くなっています。 

■ＢＭＩ 

 

 

 

 

 

 

資料：令和５年度練馬区健康実態調査 

 

② 現在の健康状態 

現在の健康状態は令和５年度調査で「よい」または「まあよい」が 45.1％、「ふつう」が

39.3％、「あまりよくない」または「よくない」が 15.5％となっています。 

平成30年度調査、平成25年度調査と比較すると、「よい」または「まあよい」と回答した

人の割合が減少しています。 

■現在の健康状態 

 

 

 

 

 

 

 

資料：練馬区健康実態調査 

 

 

  

令和５年度調査
 (n=1314)

平成30年度調査
 (n=1528)

平成25年度調査
 (n=1253)

20.2%

23.2%

25.9%

24.9%

27.8%

24.3%

39.3%

33.4%

34.6%

13.3%

13.3%

11.1%

2.2%

2.2%

2.6%

0.0%

0.0%

1.5%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0%

よい まあよい ふつう あまりよくない よくない 無回答

男性
 (n=578)

女性
 (n=736)

4.3%

16.3%

65.4%

68.1%

24.6%

11.4%

2.2%

1.6%

0.7%

0.3%

0.2%

0.0%

2.6%

2.3%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0%

18.5未満 18.5以上25.0未満 25.0以上30.0未満 30.0以上35.0未満

35.0以上40.0未満 40.0以上 無回答
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（６）健康維持のため現在意識して実践していること 

健康維持のため現在意識して実践していることは令和５年度調査で「定期的に運動する」

が 37.1％と最も高く、次いで「睡眠を十分にとる」が 33.7％、「バランスのとれた食事を

とる」が 33.3％、「定期的に健康診断、検診を受ける」が 33.1％となっています。 

平成30年度調査と比較すると、特に「定期的に運動する」と回答した人が増加しています。 

■健康維持のため現在意識して実践していること 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：練馬区健康実態調査 

 

 

 

  

定期的に運動する

睡眠を十分にとる

バランスのとれた食事をとる

定期的に健康診断、検診を受ける

規則正しい生活を送る

ていねいに歯みがきをする

食べ過ぎない

喫煙をしない

ストレスをためない

定期的に血圧を測る

適正体重を維持する

減塩をする

よく噛んで食べる

飲酒は適量を守る

その他

特に何もしていない

37.1%

33.7%

33.3%

33.1%

25.4%

23.5%

20.3%

18.2%

13.5%

12.9%

11.6%

9.6%

9.2%

8.4%

1.2%

5.6%

31.9%

34.0%

34.4%

35.9%

26.1%

18.5%

25.2%

20.9%

13.0%

12.8%

12.6%

10.2%

9.3%

10.1%

0.5%

6.9%

0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0%

令和５年度…
平成30年…平成30年度調査（n=1528）

令和５年度調査（n=1314）
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（７）健康や医療、食生活に影響を与えている情報の入手経路 

健康や医療、食生活に影響を与えている情報の入手経路は令和５年度調査で「テレビ」が

70.2％と最も高く、次いで「インターネット・ＳＮＳ」が 62.6％となっています。 

平成30年度調査と比較すると、特に「インターネット・ＳＮＳ」と回答した人が増加して

います。 

■健康や医療、食生活に影響を与えている情報の入手経路 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：練馬区健康実態調査    

テレビ

インターネット・SNS

家族・親戚

新聞

友人・知人

雑誌・本

医療機関（病院・診療所等）

区広報紙

職場

ラジオ

スーパーマーケットやコンビニエンスストア
等の食品の購入場所

薬局

ポスター等の広告

区発行の冊子

保健師・栄養士・歯科衛生士

スポーツ施設

地域や職場のサークル

区公式ホームページ

介護施設

区保健所・保健相談所

区公式LINE

健康教室や講演会

区公式YouTube

区公式X（旧Twitter）

区公式Instagram

区公式Facebook

その他

無回答

70.2%

62.6%

30.9%

29.9%

27.5%

25.8%

21.1%

16.7%

16.5%

11.0%

9.4%

8.1%

7.5%

4.4%

4.2%

3.6%

3.1%

2.3%

1.8%

1.1%

1.0%

1.0%

0.5%

0.4%

0.2%

0.1%

0.8%

1.7%

75.9%

48.0%

24.0%

34.2%

21.4%

32.9%

33.7%

14.3%

13.5%

9.2%

12.1%

8.8%

2.9%

3.3%

3.3%

21.4%

2.4%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0%

令和５年…
平成30…平成30年度調査（n=1528）

令和５年度調査（n=1314）
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（８）健康の維持増進のため区に更に取り組んでほしいこと 

健康の維持増進のため区に更に取り組んでほしいことは令和５年度調査で「区の健康診

査・がん検診を手軽に受診できるような環境の整備」が 59.6％と最も高く、次いで「区の健

康診査・がん検診の結果に応じた健康相談」が 27.7％となっています。 

平成30年度調査と比較すると、特に「高齢者の健康づくりについての啓発や相談、講演会

等の実施」と回答した人が増加しています。 

■健康の維持増進のため区に更に取り組んでほしいこと 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：練馬区健康実態調査 

 

 

 

  

区の健康診査・がん検診を手軽に
受診できるような環境の整備

区の健康診査・がん検診の
結果に応じた健康相談

高齢者の健康づくりについての
啓発や相談、講演会等の実施

こころの悩みやうつ、ストレスなどのメンタルヘ
ルスについての相談、講演会等の実施

健康づくりに関する活動をしている
区内の飲食店、診療所、福祉施設、NPO等の支援

食育についての啓発、推進や
地域の農産物・食文化についての情報発信

家庭・職場・飲食店における
禁煙・分煙の啓発、対策

病気や健康的な食生活についての
相談、講演会等の実施

身体活動や運動習慣についての
相談、講演会等の実施

妊産婦やその配偶者に対する
健康教育、相談、講演会等の実施

口の手入れや口の体操等口腔ケアについての
相談、講演会等の実施

がん・生活習慣病等についての
健康教育や講演会等の実施

その他

無回答

59.6%

27.7%

24.0%

18.7%

15.0%

12.9%

12.8%

10.9%

10.0%

9.4%

8.4%

8.0%

4.1%

11.1%

60.5%

33.2%

22.3%

21.8%

16.9%

14.7%

12.5%

15.4%

14.5%

12.0%

8.4%

12.2%

5.3%

10.7%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0%

令和５年度…
平成30年…平成30年度調査（n=1528）

令和５年度調査（n=1314）
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５ 用語解説 
 

用語 説明 

ＩＣＴ 

ＩＣＴとは「Information and Communication Technology（インフ

ォメーションアンドコミュニケーションテクノロジー）」の略。

情報や通信に関連する技術を活用したコミュニケーションの総

称。具体的には、音声文字表示・翻訳の機能を持つ音声認識アプ

リなど 

アピアランスケア 

広義では「医学的・整容的・心理社会的支援を用いて、外見の変

化に起因するがん患者の苦痛を軽減するケア」(国立がん研究セン

ター中央病院 アピアランス支援センター)と定義されており、が

ん治療による外見の変化への辛さを緩和するもの 

がん相談支援センタ

ー 

全国の「がん診療連携拠点病院」等に設置されている相談窓口で

あり、患者、家族等、誰でも無料で利用できる。 

気分障害 うつ病、双極性障害など 

Ｋ６法 

うつ病、不安障害などの精神疾患をスクリーニングする手法。合

計点数が高いほど、精神的な問題がより重い可能性があるとさ

れ、点数が10点以上の場合、気分障害・不安障害に相当する心理

的苦痛を感じているとされている。 

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の

こと。厚生労働省が３年ごとに発表している。 

合計特殊出生率 

「15歳～49歳の女性の年齢別出生率を合計したもの」で、一人の

女性がその年齢別出生率で一生の間に生むとしたときの子どもの

数に相当する。 

サルコペニア 
加齢や疾患により、筋肉量が減少することで、握力や下肢筋・体

幹筋など全身の「筋力低下が起こること」を指す。 

三次救急 

救急医療体制は、都道府県が作成する医療計画に基づき、患者の

症状に応じて初期（一次）救急、二次救急、三次救急の三段階に

分けられる。 

【初期（一次）救急】 

入院を必要としない軽症の患者に対応する救急医療 

【二次救急】 

入院治療を必要とする中等症および重症の患者に対応する救急医

療 

【三次救急】 

生命の危機が切迫している重症および複数の診療科領域にわたる

全ての救急患者に対応する救急医療 

ＣＯＰＤ（慢性閉塞

性肺疾患） 

気管支が炎症を起こしたり肺胞が破壊されて肺機能が低下し、悪

化するとせき・たん・息切れが強くなり生活に支障をきたす疾病 
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用語 説明 

歯周ポケット 
歯と歯肉の間が、歯垢の細菌により炎症を起こし、深くなった溝

のこと。歯肉の炎症が進むと、より深くなっていく。 

自立支援協議会 

障害者への支援体制の整備を図るため、障害者とその家族、地域

の関係者等が連携し、地域における支援体制に関する課題の共有

や地域の体制の整備について協議することを目的とした協議会 

適正体重者 

65歳未満は普通体重（ＢＭＩ18.5以上25.0未満）、65歳以上はＢ

ＭＩ20.0を超え25.0未満の者 

ＢＭＩとは、体重（㎏）/（身長（m））２により算出される肥満度

を測る指標 

特定健康診査 

生活習慣病の予防のために、練馬区国民健康保険に加入する対象

者（40歳～74歳）の方に実施するメタボリックシンドロームに着

目した健診 

ナッジ理論 

nudge（訳：ひじでそっと押す）。（行動経済学上）対象者に選択

の余地を残しながらも、より望ましい行動への一歩を踏み出すた

めの後押しをする手法 

練馬区健康実態調査 

区民の健康実態の現況を調査し、その結果から得られる区民の健

康状態、生活習慣、健康意識、地域における健康づくり活動への

参加意欲等を的確に把握することを目的として、20歳以上の区内

在住者3,000人を対象に実施した調査 

８０５０問題 

「80」代の親が「50」代の子どもの生活を支えるために、経済的

にも精神的にも強い負担を請け負う社会問題のこと。背景には子

どもの「ひきこもり」があげられる。このような親子が社会的に

孤立し、生活が立ち行かなくなることもある。 

不安障害 
パニック障害、社会不安障害（社会恐怖）、強迫性障害、全般性

不安障害など 

平均寿命 ０歳における平均余命のこと。 

ロコモティブシンド

ローム 

立ったり歩いたりする身体能力が低下した状態のこと。ロコモテ

ィブシンドロームが進行すると、将来要介護や寝たきりになって

しまう可能性がある。 
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