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１ 計画の策定にあたって 

(１) 計画策定の背景・趣旨 

健康づくりは、個人の意識向上だけではなく、社会全体で健康づくりを支援する仕組みを

構築することが重要です。 

諏訪市では、国の動向に沿って「健康すわプラン21」や「健康すわプラン2021」を策定し、

市民の健康増進に取り組んできました。これまでの取組の評価と新たな健康課題を踏まえ、

国の「健康日本21（第三次）」の基本的な方向性に沿った「健康すわプラン2026」（以下「本

計画」という。）を策定します。 
 

(２) 計画の性格と位置づけ 
本計画は、健康増進法第８条第２項に基づく、市民の健康増進の総合的な推進を図るため

の方向性や目標を定める「市町村健康増進計画」として位置づけを行い、併せて、食育基本

法第18条に基づく「市町村食育推進計画」として一体的に策定するとともに、自殺対策基本

法第13条に基づく「市町村自殺対策計画」である「第２期諏訪市自殺対策計画」を統合した

計画として策定します。 
 

(３) 計画の期間 

○ ５年を１期とした計画  ○ 計画期間は、令和８年度から令和12年度まで 

 

２ 健康づくり計画 

(１) 基本理念 

 

 

 
 
 
 

(２) 基本目標の取組 

基本目標１ 生活習慣の改善 
 

① 栄養・食生活  

市民が自分の食生活を振り返り、食に関する知識や判断力を養うことで、

規則正しい食習慣や栄養バランスのとれた食生活を確立します。 
 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

目標指標（抜粋） 現状値 目標値 

朝食を毎日食べている人の割合 19歳以上 78.9％ 85％以上 

  

健康でいきいきと暮らせる社会の実現 

健康寿命の延伸、平均寿命と健康寿命の差の縮小 

○ 毎日朝食を食べる習慣を身に付ける 
○ 子どもの頃から自分にとって適切な食事

量を知り、実践する 

個人・家庭の取組  

○ 朝食を食べる大切さを伝える 
〇 適切な量や栄養バランスについて普及啓

発する 

行政の取組  

○ 各種団体による料理教室等を開催し、規則正しい食習慣や栄養バラン

スのとれた食生活について啓発する 
地域の取組  
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② 運動・身体活動  

生涯にわたる心身の健康と生活の質の向上を目指し、幼少期から高齢期まで、

それぞれの年代や個々の体力に応じた身体活動や運動を生活に取り入れ、継続

できる環境づくりと意識の定着を推進します。 
 

 

 

 

 
 
 
 

 
 
 

目標指標（抜粋） 現状値 目標値 

運動習慣者の割合 19.0％ 40％ 

 

③ 歯・口腔の健康  

生涯を通じて自分の歯でしっかり噛んでおいしく食べ、豊かな人生を送る

ためには、若い世代から歯・口腔に関心を持ち、むし歯や歯周病による歯の

喪失予防と口腔機能の維持・向上に向けた取組が重要です。 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

目標指標（抜粋） 現状値 目標値 

定期的に歯科検診を受けている人の割合 52.3％ 80％ 

 

④ たばこ  

たばこに含まれるニコチンには依存性があり、自分の意思だけではやめたくてもやめられな

いことが多くあるため、禁煙希望者が適切に専門家のサポートを受けられる体制を整えます。

市民へはたばこの害を周知し、望まない受動喫煙が生じない社会環境の実現を推進します。 
 

 

 

 

 

 

 
  

目標指標（抜粋） 現状値 目標値 

成人の喫煙率(40～74歳） 
男性 23.2％ 18％ 

女性 4.9％ ４％ 

○ 健康維持のため、自分の体力や目的に合っ
た運動やスポーツを継続して行う 

○ 子どもの頃から遊びを通して、運動やスポ
ーツに親しむ習慣を身に付ける 

個人・家庭の取組  

○ 各ライフステージ（乳幼児期、学童期、成

人期、高齢期）に応じた運動・スポーツの

種類や方法について、情報提供を行う 

行政の取組  

○ かかりつけ歯科医を持ち、全てのライフス

テージで定期的に歯科検診を受ける 

個人・家庭の取組  

○ 20歳・30歳・40歳・50歳・60歳・70歳
の歯周病検診の受診を、広報や個別通知に
より積極的に勧奨する 

行政の取組  

○ 喫煙者は、周囲の人の健康を守るため、喫
煙をする場合には、受動喫煙を生じさせる
ことがないように努める 

個人・家庭の取組  

〇 禁煙外来の費用助成など、禁煙希望者が禁
煙に取り組みやすい具体的な支援を検討
し、実施する 

行政の取組  

○ ラジオ体操、すわっこいきいき体操、ウォーキングイベントなど、地

域で行われる身体活動の場を充実させ、参加を促す 
地域の取組  

○ 地域住民が主体となり、口腔ケアや健康づくりに関する講座や教室を

開催し、知識の普及を図る 
地域の取組  

○ 地域の集会所やイベント会場において、敷地内禁煙や分煙の徹底など、

受動喫煙防止のための環境づくりを行う 
地域の取組  
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⑤ アルコール  

生活習慣病のリスクを高める飲酒量（純アルコール量）は、男性で１日40g

以上、女性で１日20g以上とされています。女性は男性に比べて肝臓障害など

飲酒による臓器障害を起こしやすいことが一般的に知られており、性差を考

慮した適切な飲酒習慣が重要です。 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

目標指標（抜粋） 現状値 目標値 

生活習慣病のリスクを高める量を飲酒
している人の割合 

男性 19.4％ 10％ 

女性 27.4％ 10％ 
 
 
 

⑥ こころの健康  

全ての年代において、生活全般にわたってこころの健康を保つための様々

な取組を推進するとともに、誰もが孤立せず、生きやすい社会の実現を目指

します。 

 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

目標指標（抜粋） 現状値 目標値 

睡眠で十分休養がとれている人の割合 70.9％ 80％ 

  

○ 飲酒習慣のある人は、純アルコール摂取量

の目安を守り、適切な飲酒量に努める 

個人・家庭の取組  

〇 特定健診の質問票に基づき、生活習慣病の

リスクを高める量を飲酒している人の実

態把握を実施する 

行政の取組  

○ 規則正しい生活を送り、睡眠や休養を十分
にとる 

○ こころの健康づくりや病気に対して正し
く理解する 

個人・家庭の取組  

○ 睡眠や休養のとり方、自分に合ったストレ

ス解消法の実践など、こころの健康を保持

するための知識を普及する 

行政の取組  

○ 地域住民が身近な人の心の不調や変化に気づき、声をかけ、専門機関

につなぐ「ゲートキーパー」の役割を担う 

○ 自治会や民生児童委員、高齢者サロンなどの活動を通じ、孤立しがち

な高齢者や子育て家庭を見守り、地域とのつながりを継続できるよう

支援する 

○ 通いの場など、高齢者や住民同士が交流し、健康や悩み事を気軽に話

し合える場を維持・提供する 

地域の取組  

○ 地域の会合や酒席において、飲酒を強要せず、飲酒する人同士で適度

な飲酒や休肝日を意識できるよう、互いに声をかけあう 

○ 地域でアルコール関連の問題（依存症など）を抱える人が孤立しない

よう、支えあうネットワークづくりに協力する 

地域の取組  
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基本目標２ 生活習慣病の発症・重症化予防 

① 循環器病  

次世代を担う若年層や働き盛りの世代に対し、早い時期からの定期的な健

診受診や生活習慣の改善を行うように働きかけるとともに、人生100年時代

を健やかに過ごすため、高齢期の世代に対しても生活習慣病の発症・重症化

予防と介護予防への取組を一体的に推進していきます。 
 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

目標指標（抜粋） 現状値 目標値 

特定健診受診率 52.0％ 60％以上 

特定保健指導実施率 55.2％ 67％ 

 

 

② 糖尿病  

若年層や働き盛りの世代に対し、早い時期からの定期的な健診受診や生

活習慣の改善を行うことが、将来の糖尿病発症や重症化予防につながりま

す。高齢期においても、治療の継続や合併症予防を通じて、健康寿命の延

伸を目指します。 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

目標指標（抜粋） 現状値 目標値 

糖尿病有病者（HbA1c6.5％以上の人）の割合 8.6％ 減少 

  

○ 毎年、特定健診・特定保健指導及び各種検
診を定期的に受診し、自らの健康状態を把
握する 

○ 高血圧予防・管理のため、家庭で定期的に
血圧を測定し、記録する 

個人・家庭の取組  

○ 特定健診及び特定保健指導実施率の向上
を図り、対象者の利便性に配慮した受診し
やすい体制を整備する 

行政の取組  

○ 毎年の特定健診・特定保健指導を受け、自
らの健康状態を把握する 

○ 健診結果を理解し、生活習慣病の原因とな
る生活を改善する 

個人・家庭の取組  

○ 糖尿病性腎症重症化予防プログラムに沿
って対象者を選定し、かかりつけ医と連携
して糖尿病管理台帳による継続的な保健
指導と進捗管理を行う 

行政の取組  

○ 保健補導員などの地域団体が生活習慣病を予防するための正しい知識

を学び、地域に広める学習会や健康教室を開催する 
地域の取組  

○ 職域と連携し、住民の働き盛り世代が健診や保健指導を受けやすいよ

う、環境づくりを進める 
地域の取組  
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③ がん  

生活習慣の改善とともに、がん検診の受診や精密検査の確実な実施により、がんの予防・早期

発見・早期治療を推進し、がんによる死亡の減少と健康寿命の延伸を目指します。 
 

 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 

目標指標（抜粋） 現状値 目標値 

がん検診受診率 

胃がん 5.5％ 

60％以上 

肺がん 7.9％ 
大腸がん 15.3％ 
子宮頸がん 36.4％ 
乳がん（マンモ） 38.6％ 
乳がん（超音波） 7.9％ 

 

基本目標３ 社会環境の質の向上 

① 社会環境の質の向上  

世代や分野を超えた交流や、地域活動・ボランティア活動などへの社会参

加を促進し、健康的な生活を支える環境を整え、情報格差のない公正な健康

情報の提供を進めます。これらを通じて、生涯にわたる心と体の健康、そし

て生活の質の向上を支える地域づくりを目指します。 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

目標指標（抜粋） 現状値 目標値 

ボランティア登録数 
177 団体 

個人 22 人 

200 団体 

個人 30 人 

○ 年齢や性別に応じたがん検診を定期的に
受け、自らの健康状態を把握する 

○ 精密検査や医療受診が必要とされた場合

は、放置せず速やかに医療機関を受診する 

個人・家庭の取組  

〇 がん検診受診率の向上を最重要課題とし、

オンライン申込・休日検診など、多様な受

診機会の確保に努め、受診勧奨を強化する 

行政の取組  

○ 自治会活動やボランティア、趣味のサーク

ルなど、地域活動に積極的に参加し、互助の

精神をもって近隣住民とのつながりを築く 

個人・家庭の取組  

○ 住民が主体的に活動する団体（サロン、サ

ークル等）に対し、広報、人材育成などの

運営支援を行い、地域力の向上を図る 

行政の取組  

○ 市の健康づくりに係る連携協定機関等と協働し、がん予防や検診の重

要性について普及啓発を行う 

○ 医療機関や職域と連携し、市民が検診を受けやすいよう、環境づくり

を進める 

地域の取組  

○ 地域住民が主体となって、高齢者サロンや子どもの居場所など、多世

代が交流できる「通いの場」を継続的に維持する 

○ 自治会や民生児童委員、商店などと連携し、地域全体で日頃から孤立

リスクのある住民に声をかけ合う見守り体制を強化する 

地域の取組  
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豊かな食卓ではぐくむ、すこやかな心とからだ 

３ 食育推進計画 

(１) 基本理念と方針

食生活を健全なものへ改善していくために、市民一人ひとりが食に関する正しい知識を持ち、

健康的な食生活を実践していく力を身に付けることが求められています。併せて、自然の恩恵と

食に対する感謝の気持ちを養い、継承されてきた食文化を理解し、未来へつなぐ必要があります。 

また、社会のデジタル化の進展を踏まえたデジタルツール等の活用が重要です。 

 一方でSNS等による様々な情報から信頼できる情報を見極めることも必要です。 

(２) 基本目標の取組

基本目標１ 食を通じて健康なからだをつくる

健康づくり計画「①栄養・食生活」分野をご覧ください（Ｐ.１） 

基本目標２ 食への関心・感謝の心を育む 

「共食」は、楽しい食事やおいしさを共有できる極めて大切な機会となります。子どもの頃か

ら食を通じてコミュニケーションをとることで、食事マナーの習得や、自然や命に感謝する気持

ちなど豊かな心の育成を図ります。誰もが家族や仲間と食卓を囲めるよう、家庭や地域における

共食の機会の創出を推進します。 

目標指標（抜粋） 現状値 目標値 

朝食を誰かと一緒に食べる児童・生徒
の割合 

小学５年生 
中学２年生 

81.0％

70.3％
現状値以上 

○ 家族や仲間と一緒に食事をする機会を増
やす

○ 栽培や収穫体験などの活動を通じて、食へ

の関心を高める

個人・家庭の取組 

〇 料理教室等で地域住民が共食する機会を

設ける 

○ 栽培、収穫、料理作り等を体験する機会を

提供する

行政の取組 

○ 高齢者と他の世代が、食を通じて交流ができるよう地域で取り組む

○ 多職種協働セミナーのワーキンググループにおいて、食べることへの

支援について検討する

地域の取組 
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基本目標３ 諏訪の食を育み、環境を守る 

地域食材や郷土食を知り、食べる機会を増やすことが大切です。地元の生

産者と消費者、地域が連携し、農業体験や地産地消の取組を実践することで、

食の循環を意識し、食品ロスの削減を推進します。 

目標指標（抜粋） 現状値 目標値 

郷土料理（食）を知っている人の割合 
小学５年生 
中学２年生 

22.8％

56.8％

50％
76％

４ 第２期諏訪市自殺対策計画 

(１) 計画の数値目標

自殺総合対策大綱において、2026年までに、自殺死亡率（人口10万人当たりの

自殺者数）を2015年と比べて30％以上減少させることを、国の進める自殺対策の

目標として定めています。こうした国の方針を踏まえつつ、諏訪市では達成すべ

き目標を次のとおりとします。 

自殺対策を通じて達成すべき目標値 
(単位：自殺死亡率 人口 10 万対) 

［問い合わせ先］諏訪市役所 健康推進課（保健センター） 

電話：０２６６－５２－４１４１（ 内線５９１・５９２ ） 

○ 地域食材を積極的に選び、食べる

○ 買い過ぎや食べ残しによる食品ロスを減

らすように心がける

個人・家庭の取組 

〇 料理教室等で地域食材や旬の食材の普及
を行う 

○ 給食に旬の食材や行事食、郷土食を取り入
れる

行政の取組 

年間自殺死亡率 29.3 20.5 12.8 

15 人 10 人 ７人 年間自殺者数 

2015年 2026年 2030年 

○ 給食の郷土食材・地域食材の使用に協力する

○ イベント等で地域食材の利用促進を普及啓発する

○ 郷土食材や地域食材を使った料理教室を実施する

地域の取組 

自殺対策計画(概要版)は

こちら 
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