
伸ばそう健康寿命 
長野県松本市・佐久市視察報告 

平成２５年１１月６日～９日 



サクセスフル・エイジング（理想的な老後） 

 

３つの主要な要素 

①疾病や疾病に関連する障害が少ない 

②心身の高い機能の保持 

③高い生活機能の保持 

超高齢社会は、今私たちに 
    何を求めているのでしょうか 



①食生活改善や運動を奨励する健康教育 

 による（前期高齢者）の健康保持・増進 

②リハビリテーションによる身体的障害からの 

 回復 

③成人教育プログラムや高齢者ボランティア 

 の組織化による社会貢献の場の提供 

サクセスフル・エイジング 
研究の成果 



①後期高齢者の現実は、前期高齢者のサク 

 セスフル・エイジングとは異なる 

②すべての高齢者が、「自立して生涯現役」 

 という画一的な考え方は、多くの後期高齢 

 者にあてはまらなくなる 

③後期高齢者の虚弱化、認知症、孤独と生 

 活支援などに関する研究が必要になる 

後期高齢者の 
サクセスフル・エイジング 



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 

 

①「日常生活に制限のない期間」 

②「自分が健康であると自覚している期間」 

③「日常生活動作が自立している期間」 

健康寿命とは何ですか 



・基本的日常生活動作 

日常生活を営む上で、普通に行っている食事や
排せつ、移動、入浴などの基本的な行動 

・手段的日常生活動作 

日常生活を送るうえで必要な動作のうち、複雑で
高次な動作。例えば、買い物や洗濯、掃除などの
家事全般や、金銭管理や服薬管理、外出して乗り
物に乗ることなど 

日常生活動作とは？ 









沖縄県 
・米軍駐留に伴う急速な食生活の欧米化が進み、 

 沖縄の食文化であった沖縄豆腐、昆布、いも、い 

 もの葉や行事食であった豚、ヤギなどの消費量 

 の低下。 

・車社会、夜の盛り場などの飲酒の機会が増加 

・沖縄の男性は、関東地区の男性に比べ喫煙率・ 

 アルコール摂取が高く、運動習慣が低い 

沖縄県と長野県の逆転は 
なぜ起こったのか 



長野県 
高齢社会をどう生きるかをテーマに住民が組織活動を行い、
生活の快適性が増すことで、地域の保健福祉が向上している。 

主体的な健康づくり 

①食に着目 

②主婦が対象 

③共同学習と実践 

④会員が工夫した組織 

⑤リーダーの存在 

⑥自治体の関与（保健予防） 

長寿日本一は、食生活改善活動が大きく寄与 
 

沖縄県と長野県の逆転は 
なぜ起こったのか 



長寿日本一 
長野県に行ってみたー！ 



松本市健康づくり課 



 

い
の
ち
の
質
や
人
生
の
質
を
高
め
る
『転
換
の
時
代
』、
『
量
か
ら
質
へ
の

発
想
の
転
換
』、
そ
し
て
『健
康
寿
命
延
伸
都
市
・松
本
の
創
造
』を
か
か

げ
る
。 

 

『健
康
寿
命
』と
は
、
市
民
一
人
一
人
が
そ
れ
ぞ
れ
の
環
境
の
中
で
よ

り
良
い
状
態
で
あ
る
期
間
、
幸
せ
を
感
じ
ら
れ
る
期
間
で
あ
り
、
身
体
の

健
康
だ
け
で
は
な
く
、
家
族
や
地
域
社
会
の
つ
な
が
り
な
ど
様
々
な
環

境
の
健
康
が
欠
か
せ
な
い
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

松
本
市
長 

菅
谷 

昭 



平
成
２
５
年
度
～ 

第
２
期 

松
本
市
食
育
推
進
計
画 

「す
こ
や
か
食
プ
ラ
ン
ま
つ
も
と
」 



＊保健師５０名 

   ３５地区に、それぞれ１名の担当を配置 

   週３～４日が健康相談や育児相談で地域に入る。 

＊事務職１０名 

＊健康づくり推進委員（非常勤職員） 

       （地区から推薦で１００世帯に１名配置） 

    連携 

       

＊食生活改善推進委員（２５年４月現在、３７２名） 

     愛称 食改さん 

＊体力づくりサポーター（ボランティア） 





中央地区福祉ひろば（市内３５地区すべてに福祉ひろばがあり自由に使用できる。） 















松
本
藩
校
の
流
れ
を
汲
み
、
明
治
６
年
に
開
校
。
こ
の
建
物
は
、
明
治
９
年
に

竣
工
、
国
の
重
要
文
化
財
に
指
定
さ
れ
て
い
ま
す
。 

開
智
学
校 





松本市立図書館 







高齢者・障がい者の貸し出し用 







地域医療（医療と介護についての調査 



在
宅
医
療
連
携
拠
点
事
業
（平
成
２
４
年
度
ス
タ
ー
ト
） 

顔
の
見
え
る
多
職
種
連
携
の
推
進
と
医
療
・介
護
の
連
携

を
推
進
（三
師
会
・ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
・介
護
サ
ー
ビ
ス
・

訪
問
看
護
・社
協
・老
人
ホ
ー
ム
・地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
・地
域
住
民
な
ど
で
、
在
宅
医
療
の
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
体

制
を
つ
く
る
。
） 

特
に
、
行
政
と
医
師
会
の
充
分
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が

重
要 









リバーサイドクリニック 安藤医師との懇談 



成田山 



ぴんころ地蔵 

長
寿
日
本
一
を
記
念
し
て
、
五
百
円
の
寄
付
を
募
り
建
立 





ご清聴ありがとうございました。 

終 


