
健康寿命と生活習慣
特 集

～活き活きとした老後のために～
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生活習慣病等が国保に占める費用額の割合
医療費の推移

年度別多受診疾病上位6位

1人あたり医療費の推移

後期（高齢者）＝75歳以上の方および一定以上の障がいのある65歳以上の
方。

退職＝会社や役所などを退職し、年金を受けられる65歳未満の方とその
被扶養者は、退職医療制度による医療を受ける被保険者となります。

一般＝後期医療・国保退職に該当する方を除く国民健康保険被保険者。

（人）（百万円） （円）

後期 退職 一般

21年度 22年度 23年度 24年度 25年度

被保険者数

13,991 14,032 14,029 14,081 14,246

5,754

6,222 6,264

平成21年度～
平成25年度事業年報より

平成21年度～
平成25年度事業年報より

3,504

232

2,836

3,026

167

2,561

3,387

212

2,624

3,428

207

2,629

3,516

234

2,716

6,466

21年度 22年度 23年度 24年度 25年度

一般（矢板市）
一般（栃木県）

退職（矢板市）
退職（栃木県）

後期（矢板市）
後期（栃木県）

総数（矢板市）
総数（栃木県）

803,574

824,285 821,866

801,399766,019 796,672

828,382

７５３,２２２

820,014

808,279

353,836 350,494

350,477344,664

346,746

420,855 388,585

320,545

419,567 367,850

446,480 459,196 461,307

411,269

443,448

419,505 429,700
445,726

408,824

389,244

304,650

270,907
279,215 292,658282,417

289,964279,852
269,188

250,523 261,643

平成21年度～平成25年度
疾病分類統計表より

6,572

　増大する医療費を少しでも抑えるため、
次のことにご協力をお願いします。
・かかりつけ医を持ちましょう
・ハシゴ受診はやめましょう
・医師には症状を正直に話し、指示や制限
を守りましょう

・注射や薬をねだるのはやめましょう
・ジェネリック医薬品について医師・薬剤
師に相談してみましょう

・医療費に関心を持ち、医療費通知を健康
管理に役立てましょう
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受診件数の多い疾病（主病）のことです。
毎年5月診療分について行われている疾病分類統計
データから、毎年どのような疾病で受診する方が多
いか、一目で分かるようになっています。

ここでいう多受診とは…

高血圧性
疾患

糖尿病

関節症

歯肉炎及び
歯周疾患

その他の内
分泌、栄養
及び代謝疾
患

そ の 他 の
歯 及 び 歯
の 支 持 組
織の障害

脊 椎 障 害
（脊椎症を
含む）

屈折及び調
節の障害

　生活習慣病の改善には、今の体の状
態を知ることが大切です。そのために
は「特定健診」を受け自分の体について、
しっかりと把握しましょう。
　早めに病気の芽を摘み取ることが健
康寿命を延ばす秘訣です。

ひ けつ
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453,311,570円

生活習慣病
　　　など
37.36％

その他
51.16％

がん
11.48％

健康寿命を理解しよう

生活習慣病等が国保に占める費用額の割合

健康寿命とは
　厚生労働省によると、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です。平均寿命との差が「不健
康な期間」を意味しており、この差をできるだけなくすことが
個人の生活の質の向上や社会保障費の軽減につながります。

平均寿命　79.1歳

健康寿命　70.42歳 8.4歳の差
男性

平均寿命　85.7歳

健康寿命　73.62歳

10.9歳の差

女性

糖尿病
脂質異常症
高血圧性疾患
虚血性心疾患等
脳梗塞（こうそく）
そのほかの脳疾患
動脈硬化
肝疾患
腎不全
骨粗しょう症等
歯肉炎及び歯周疾患

3.80％

5.48％

0.19％
0.64％

2.18％

4.81％

4.91％

8.53％

1.95％

4.47％

0.40％
3.36％

6.12％

0.26％
0.36％

2.52％

4.37％

5.99％

8.72％

2.35％

4.41％

0.63％

矢板市（37.36％） 栃木県（39.03％）

　健康寿命を短くしている原因の一つに、普段の生活習慣と密接
に関係している「生活習慣病」があげられます。食事や運動、喫
煙、飲酒、ストレスなどの生活習慣が深く関与して発症する疾患
です。日本人の三大死因であるがん、脳血管疾患、心疾患、およ
び脳血管疾患や心疾患の危険因子となる動脈硬化症、糖尿病、高
血圧症、脂質異常症などはいずれも生活習慣病です。
　生活習慣病のリスクを若いときから健康な生活習慣を確立して、
「からだのメンテナンス」「健康増進、発病予防」という一次予
防の考え方を持って生活することが大切な時代になってきました。 
　全国的にもこの生活習慣病対策の医療費が、自治体の財政を圧
迫しているケースが多くなっています。
　それでは、矢板市の生活習慣病や医療費の現状は、どのように
なっているのか見てみましょう。

　健康寿命と平均寿命の
差の期間って、寝たきり
だったり、入院していたり
健康な状態でいられない
期間のことだよな…。いつ
までも健康でいたいな。
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生活習慣病を予防しよう

毎日の生活習慣の見直し
が健康の秘訣です。ここ
で５つのキーワードから
生活習慣病予防のヒント
を紹介します！
ぜひ実践してみましょう。

　栄養バランスのよい食事とは、主
食、主菜、副菜を組み合わせるこ
と。和食の一汁三菜を意識すると実
践しやすくなります。
●一日に野菜350g以上、
果物100g以上を目標に

●食塩と脂質のとりすぎに注意
●よく噛んで腹八分目の食事を

バランスの良い食生活

　運動不足（身体不活発）解消の合
言葉は「＋10（プラス・テン）」。
ちょっと多く歩く、家事を積極的に
行う、何かの合間にストレッチなど
生活のなかで「今より10分多く」体
を動かす機会を見つけましょう。

今よりも体を動かす

　過度な飲酒は生活習慣病や、メタ
ボのリスクを高めます。また、アル
コール依存症やうつ病、睡眠障害に
も関係します。適量を守り、週に1～
2日はお酒を飲まない休肝日を。
【適量な飲酒量の目安】
●ビール　500ml（中びん1本）
●日本酒　180ml（１合）
●焼酎25度　100ml（0.5合程度）

アルコールは適量を

　睡眠は心身の疲労回復や健康と安
全を守るために大切です。慢性的な
睡眠不足や睡眠障害は高血圧症や糖
尿病などの生活習慣病のほか、うつ
病などのメンタルヘルスの悪化、交
通事故などのトラブルにも繋がりま
す。

十分な睡眠をとる

　喫煙は健康被害の最大のリスクで
す。体の異常と重なると、負の相乗
効果で動脈硬化などの危険が増大し
ます。禁煙は医療機関（禁煙外来）
の受診や禁煙補助薬の使用、また禁
煙マラソンなどの支援を受けると効
果的です。

たばこをやめる

ひ けつ
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まずは、一歩外に出かけましょう!
　健康寿命を延ばすための特効
薬はありません。普段の生活習
慣をいかによいものにしていく
かが、ポイントになります。あ
なたにとって、できることから
少しずつ始めてみませんか？

きらきらサロン
　高齢者やその他の支援が必要な方など、誰もが
気軽に集える場所が開設されています。お茶や
コーヒーを飲みながら、和気あいあいと楽しい時
間を過ごしませんか。
【開設場所】介護ショップエポック内・ココマチ
内・中・末広町・矢板三区・木幡西・針生・荒井
の自治公民館・成田ハッピー自治会集会所 

　いきいき体操教室は、地域の自治公民館で、お
おむね65歳以上の方を対象として開催している
介護予防教室です。平成26年度現在は市内12か
所の自治公民館で開催され、平成27年2月からは
大槻、3月からは倉掛で新たにスタートします。
【平成26年度開催地区】
矢板三区、末広町、東町、木幡東、木幡西、
荒井、針生、中、成田、コリーナ矢板、
つつじが丘、成田ハッピー自治会

はつらつ館（泉・木幡北山）

いきいき体操教室（自治公民館）

　高齢者の相互のふれあいと地域の子どもとの交
流を含めた、生きがいづくり活動を行うことがで
きます。おおむね65歳以上の方が、一回100円
で利用することができます。ダンスや体操、卓球
などの運動や手芸、料理教室などのほか、健康相
談を受けることもできます。
問い合わせ／木幡北山　☎（43）6771
　　　　　　　　泉　　☎（43）2231

生活習慣病を予防するため
には、体を動かすことが大切
です。無理のない範囲で、近
所で行われている活動に参
加してはいかがでしょうか？

１回の教室参加者は、公民館によっ
て様々ですが、参加人数に応じて、
シルバーサポーター※の皆さんがレ
クリエーションを行い、どの会場も
楽しい笑い声があふれています。
※シルバーサポーター：いきいき体操教
室等でボランティアとして活躍してい
る方々です。
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