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～第 1章 計画策定の基本的考え方～ 

 １ 計画策定の趣旨  

わが国では、人生１００年時代を迎えようとしている一方で、超高齢社会、人口減少社会など社会の多

様化が予測される中、国民誰もがより長く、元気に暮らしていくための基盤として、健康の重要性が高まり、

個人の心身の健康を保つための取組の強化がより必要となってきています。 

このことを踏まえ、令和６年度から開始する「第３次国民健康づくり運動：健康日本 21(第 3次)」では、

「すべ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に向け、誰一人取り残さない健康

づくりの展開とより実効性をもつ取組の推進を通じて、国民の健康の増進の総合的な推進を図る」とした

基本方針が示されており、さらなる健康寿命の延伸を目指すことが求められています。 

本市においては、平成 25 年 3 月にそれまでの美唄市健康増進計画「びばいヘルシーライフ 21」(平

成 14～24年度)を見直し、「びばいヘルシーライフ 21(第 2期)」（平成 25～令和 4年度、国・北海道の

上位計画の延長に伴い令和 5年度まで延長）を策定し、市民一人一人が主体的に健康づくりに取り組め

るよう、また、個人の取組を社会全体で支えていく環境づくりを推進するため、市民、関係団体とともに様々

な施策に取り組んできました。 

令和４年度に実施した最終評価の結果、健康に意識をもつ機会が増えた一方で、肥満や運動不足、食

習慣、高血圧、喫煙等の課題が明らかとなるほか、新型コロナウイルス感染症の拡大による、生活や健康、

社会環境への影響等の新たな課題に対し、社会や人とのつながりの再構築などの取組が必要であること

がわかってきました。 

    これらのことから、本市において、誰もが住み慣れた地域で、いつまでも安心して健康に暮らし続けられ

るまちづくりを目指し、市民や地域とともに進める健康づくりの行動指針として、「びばいヘルシーライフ

21(第３期)」を策定します。 

２ 計画の位置づけ  

  健康増進法に基づく健康増進計画及びその他の関連計画との整合性を図り、市民の健康づくり

の総合的な計画とします。また、「第 7期美唄市総合計画」に定める「ともに支えあい、安心して

暮らせるづくり」を実現するための中間計画として位置づけます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 計画期間 

  この計画の期間は、令和 6年度から令和 17年度までの 12年間とし、6年目を目途に中間評価

を行います。なお、社会情勢の変化等により計画の変更が必要となった場合には、随時計画の見直

しを行います。 
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～第 2章 計画の基本的事項～ 

1 健康づくりの基本理念  

  「人が健康、まちも健康～住んで良かったまちびばい」を基本理念とし、誰もが健やかで心豊か

に生活でき、「自分は健康である」と感じることができるよう、個人の健康づくり支援とあわせて、

それを支える環境づくりを市民、地域と一体となって推進し、健康寿命の延伸の実現を目指しま

す。 

２ 健康づくりの基本的考え方  

(1)計画の目標と基本方針～健康日本 21(第 3次)の概念～ 

◆６つの領域の健康づくりと生活習慣の改善 

一人一人が自身の健康を意識し、心身の状態や生活スタイルに応じた健康づくりが行える

よう、「栄養・食生活」「身体活動・運動」「休養・メンタルヘルス」「飲酒」「喫煙・受動喫煙」

「歯・口腔の健康」に関する６つの領域の健康づくり、各種検診(健診)の周知啓発等の取組を

推進します。 

◆一人一人の健康づくりを支える環境づくり 

一人一人の健康づくりは、社会環境や生活環境に大きな影響を受け、個人の努力だけで健康

づくりを進めることは難しいことから、人や社会とのつながりを持ちやすく、健康情報が届き

にくい方々を含め健康づくりにつながることのできる環境づくりを市民・関係団体との協働

により推進します。 

◆ライフステージに応じた健康づくり 

妊娠期・乳幼児期から良好な生活習慣を獲得し、高齢期に至るまで健康的な生活を送るこ 

とができるよう、ライフステージに応じた健康づくり支援を継続します。 

◆市民と協働による実効性のある健康づくり 

６つの領域の健康づくりから市民の健康づくりを総合的に進めていくとともに美唄市の健

康課題の中から重点テーマを設定し、計画の実行性を高めていきます。 

   

(2)計画の体系～びばいヘルシーライフ 21（第 3期）が目指すもの 

市民一人ひとりの健康づくりを地域全体で支えながら健康寿命の延伸の実現を目指します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『人が健康、まちも健康、住んで良かったまち美唄』 

栄養・

食生活

身体活動・
運動

休養・メン
タルヘルス

飲酒

喫煙

歯・口腔の
健康 重点テーマ

アクションプラン

基本理念に向かい、総合的な６つの領域の健康づくりと重点テーマを

しぼったアクションプランを一体的に進めていきます
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～第 3章 美唄市の現状～ 
令和４年度に、びばいヘルシーライフ 21(第 2期)の６つの領域の健康づくりの最終評価から 

引き継ぐ健康課題について整理しました。 

    
 

① 乳幼児から壮年期世代の肥満が課題であり、肥満になりやすい生活習慣※があります。 

※生活習慣～欠食や早食い・過食・濃い味を好む食習慣、運動不足や身体活動が少ない状態があります。 

② 喫煙者の割合が国や道よりも多く、特に保護者の喫煙率は高いため、子どもたちが受動喫煙にさら 

される現状があり、引き続き受動喫煙対策が重要課題です。 

③ 若い頃からの生活習慣により、青壮年期から高血圧を発症し、壮年期・高齢期に、「脳血管疾患」

や「虚血性心疾患」「慢性腎不全」を引き起こすリスクがあります。 

④ ポストコロナにおいて、自ら相談につながることや情報を得にくい社会的な孤立状態にある方を 

地域の中で把握し、見守り、つながりが持てる仕組みづくりの再構築が課題です。 

 

～第 4章 重点テーマとアクションプラン～ 

1 市全体で取り組む重点テーマと重点評価指標   

【重点テーマ】 『栄養・食生活』・『喫煙・受動喫煙』 

 

 
 

【重点評価指標】   

 

 

 ２ びばいヘルシーライフ 21第 3期の『美唄市民のめざす姿』   

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

3 アクションプラン 具体策   
 

 『栄養・食生活』 『喫煙・受動喫煙』 

美唄市医師会 

・高血圧の方への減塩食指導を行います。 

・と糖尿病・脂質異常症・肥満症等に対する

食事の啓発を行います。 

・禁煙治療に取り組みます。 

・たばこの健康障害の啓発を行います。 

・美唄市受動喫煙防止条例を広く知ってもら

う活動を行います。 

美唄歯科医師会 

・歯科健診でう蝕、歯周病を予防します。 

・オーラル・フレイル等の啓発と予防。 

・口腔の健康寿命を伸ばす。 

・禁煙の推進と定期的な歯科健診と日頃の口腔

ケアについて教育します。 

・喫煙による歯の異常・歯周病・口腔がんの予防 

・診療所での禁煙教育を行います。 

おいしい空気のまちびばいで、 

うす味や素材を生かした味付けでおいしく食べよう！ 

おいしい空気のまちびばいで、 

地域の人々とつながりを持ち、 

子どもの頃から 

うす味や素材の味を生かした味覚で、 

生涯元気に暮らすことができる 

〇適正体重を維持している者の増加 

〇喫煙率の減少(喫煙をやめたい者がやめる) 
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 『栄養・食生活』 『喫煙・受動喫煙』 

美唄商工会議所 

地元産の安心安全な食物を食べ、バランス

よく食べることの重要性を会員に周知しま

す。 

・喫煙や受動喫煙による健康被害の啓発 

・会社、職場内は全員禁煙とし、場合によっ

て喫煙場所を設置します。 

社会福祉法人北

海道光生会 

「1日 3食で必要栄養素を摂取」「食事、運

動、睡眠のバランスを意識」を推奨します。 

・受動喫煙防止の重要性を周知します。 

・敷地内禁煙、禁煙啓発運動を実施します。 

美唄消費者協会 

・無農薬の生産者と連携し、健康な食生活を

推進するための料理講習会を実施します。 

・地産地消、地元の食材を使います。 

・禁煙についてセミナーで喫煙の害につい

て市民に周知します。 

・広報紙にて、禁煙の大切さを伝えます。 

美唄市シルバー 

クラブ連合会 

・「栄養・食生活」の講習会開催を促します。 

・お口の体操「笑顔体操」を更に促します。 

・保健センターによる「受動喫煙」の講習会

開催を促します。 

私立幼稚園 

連合会 

・給食献立表にて、食生活等を啓発します。 

・田植えや稲刈り等の農業体験をとおして、

地域の農作物への関心を高めます。 

・美唄市受動喫煙防止条例のポスターを掲

示し、保護者への啓発を図ります。 

美唄市認定こど

も園父母の会 

園だよりにて、食育の取組や調理メニューの

工夫の仕方等を発信します。 

・園だよりにて、加熱式たばこを含めて禁煙

及び受動喫煙の情報を伝えます 

保健推進員 

協議会 

・短時間・旬の食材、簡単メニュー等のメニ

ューを情報発信します。 

・栄養を学び、啓発します。 

・禁煙に取り組みしやすいよう職場へ啓発。 

・集会や会議等での禁煙を継続します。 

・女性の喫煙率の高さを伝えていきます。 

美唄市食生活改

善推進協議会 

・タンパク質の食品を摂り、バランスのよい

食事が健康寿命を伸ばすことを周知します。 

・旬の食材、簡単調理で会食の機会をつくり

ます。 

・野菜不足、塩分・添加物の過多が腎機能

に影響を及ぼすことを周知し、企業等でベジ

チェックに取り組みます。 

・公共機関、介護施設、会館、スーパー等の

全面禁煙等の受動喫煙防止対策について

働きかけを行います。 

運動推進員 

・学童期から過食、糖質制限、塩分の調整に

ついての学びを推奨します。 

・集まりの機会を通じて、高齢者へ「フレイル

予防」と食生活の改善指導を推奨します。 

・び～助健康体操やすこやかウォーキングの

場で、栄養や食生活の大切さを伝えます。 

・学童期から喫煙教育の認識や理解を促す

ための学校での喫煙教育を推奨します。 

・禁煙のステッカー、ポスターを会館や団地

等人の集まる場所に掲示し啓発します。 

・び～助健康体操やすこやかウォーキングの

参加者へ禁煙の大切さを伝えていきます。 

市職員 ・各種検診(健診)等で、食生活における塩

味の濃度を知る機会を作ります。 

・うす味、減塩の大切さと具体的な実践方法

を周知啓発します。 

・職員一人一人が自分の適正体重を知り、

体重測定を習慣化できるよう啓発します。 

・職員や家族へ禁煙治療費助成事業や受動

喫煙に関する情報を伝えます。 

・特に保護者世代の受動喫煙防止の意識を

高めます。 

市が重点的に 

行う取組に 

ついて 

・減塩と食材の味について普及啓発します。 

・子どもたちに「はやね、はやおき、あさごは

ん」の習慣を普及します。 

・「体重測定運動」に取り組みます。 

・自分の適正体重と食事の取り方のバラン

スを理解し、取り組めるよう支援します。 

・加熱式たばこも含めた喫煙・受動喫煙の

健康影響を普及啓発します。 

・禁煙や受動喫煙防止に関する情報を啓発

します。 

・喫煙防止教育を全校で再開します。 

・禁煙治療費助成事業等を継続し、禁煙した

い人がつながれるように普及啓発します。 
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 ～第 5章「6つの領域の健康づくり」等から見た健康課題、目標と取組～ 

1 栄養・食生活  
 

 親子 大人 地域 

健康

課題 

・肥満の子どもが全国よりも多く、

年々増加傾向です。 

・北海道・国よりも肥満、高血圧が多い

傾向です。 

・会食の機会等が減少し高齢期のフレ

イル(心身の衰え)予防が必要です。 

・減塩に意識した試食の

提供等、地域での具体的

な啓発活動の機会が必

要です。 

目標 

⚫ 正しい食の知識や食べ物の働きを知り、食べることを大切にしましょう 

⚫ バランスの良い食事と薄味や素材を活かした味付けで元気なからだをつくりましょう 

⚫ 早寝・早起き・朝ごはんを基本に生活リズムを整え、規則正しい生活習慣を身につけましょう 

⚫ 家族や友人と一緒に食べることを楽しみましょう 

評価

指標 

・1日 3食食べる市民の増加 

・肥満の割合の減少 

・バランスや塩分を意識する市民

の増加 

・共食の機会の増加 

取

組

内

容 

市

民 

・１日３食、生活リズムを整え、バラン

ス良い食事を意識しましょう。 

・良好な食生活意識しましょう。 

・塩分のとりすぎに注意しましょう。 

・バランスの良い食事を意識しましょう 

・生活習慣病やフレイル予防のための

食生活を意識しましょう。 

・バランスの良い食事、減

塩や野菜摂取等について

周知、啓発をします。 

行

政 

・妊娠期、授乳期、乳幼児期に望まし

い栄養・食生活を啓発します。 

・肥満や生活習慣病予防のための食

生活について栄養相談を行います。 

・生活習慣病やフレイル予防、体力づく

りのための望ましい食生活について啓

発や栄養相談を行います。 

・食に関する事業を開催

し、広く啓発します。 

・食生活改善推進員の活

動を支援します。 

2 身体活動・運動   

 親子 大人 地域 

健康

課題 

・乳児から遊びを通じて親子がからだ

を動かす運動習慣が必要です。 

・働き世代が、運動に気軽に取り組

みやすい場が少ないため、運動に取

り組みやすい環境づくりが必要です。 

運動に関心を持ち取り組 

めるよう情報発信や環境 

づくりが必要です。 

目標 ⚫ ライフステージに合った身体活動・運動に誰もが自然と取り組むことができる 

評価

指標 

・週 2回自分なりに心地よくから

だを動かす市民の増加 

・1日の平均歩数が 8000歩以上

の市民の増加 

・運動習慣のある市民

の増加 

取

組

内

容 

市

民 

・妊娠期から体調や子どもの成長に合

わせてからだを動かしましょう。 

・子どもの成長に合わせて親子で遊び

からだを動かしましょう。 

・外遊びや友達や家族とスポーツや運

動を楽しみましょう。 

・運動の効果を知り、生活習慣病や

フレイル予防のための運動に取り

組みましょう。 

・地域の集いや社会活動に参加し

ましょう。 

・職域や地域で身体活

動・運動に取り組みやす

い環境づくりを進めましょ

う。 

行

政 

・妊娠期の体調、子どもの成長に合わ

せた運動について啓発します。 

・子育て教室や小学校区世代間交流

事業等で運動プログラムを行います。 

・健康・体力づくり、生活習慣

病・フレイル予防のための運動に

ついて健康教育で啓発します。 

・関係機関、運動推進

員と協働で運動講習会

等を行い啓発します。 
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  3 休養・メンタルヘルス 

 親子 大人 地域 

健康

課題 

・安心して相談できる機会を整えてい

くことが必要です。 

・親子同士の交流機会が必要です。 

・ストレスや睡眠・休養についての啓発

が必要です。 

・人や社会とのつながりを持ち、気軽に

相談できる機会が必要です。 

・地域の見守りや地域の 

人と人、社会とつながれ 

る機会の再構築が必要 

です。 

目標 

⚫ ストレスと上手に付き合い過ごしましょう 

⚫ 睡眠時間を確保し十分な休養を取れるようにしましょう 

⚫ 人と人のつながりを大切に、悩みを抱えず誰かに相談しましょう 

評価

指標 

・睡眠により休養がとれている者の増

加 

・身近に相談者がいる市民の増加 ・自殺死亡率の減少 

取

組

内

容 

市

民 

・悩みや不安は家族や友人、相談

機関に相談し、ストレスをためな

いように過ごしましょう。 

・正しい生活リズムを整え、十分

な睡眠時間を確保しましょう。 

・自身に合ったストレス解消方法を

身につけ、十分な睡眠時間を確保し

ましょう。 

・悩みや不安は抱えず身近な方や相

談機関に相談しましょう。 

・悩みのある方がいたら

話を聞き、必要時相談機

関につなげましょう。 

・地域で声を掛け合い過

ごしましょう。 

行

政 

・安心して出産や子育てできるよう関

係機関と連携し相談支援を行いま

す。 

・子どもの成長発達を促すために必

要なかかわりをお伝えします。 

・ストレスやこころの健康につい

て正しい知識、ストレスと上手に

付き合う方法について啓発しま

す。 

・相談支援を行います。 

・相談先、メンタルヘ

ルス等について啓発し

ます。 

  

4 飲酒  
 

 親子 大人 地域 

健康

課題 

・妊娠期や子どもの飲酒の影響につ

いて伝え続けることが必要です。 

・青壮年期へのお酒の身体に与える影響や適量について啓発して

いくことが必要です。 

目標 
⚫ 飲酒をせず、妊娠期を過ごすことができる 

⚫ アルコールが健康に及ぼす影響を理解し、飲酒者は適正飲酒ができる 

評価

指標 
・妊婦の飲酒率 0％ 

・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の

減少 

取

組

内

容 

市

民 

・妊娠中・授乳中は禁酒しましょ

う。 

・満 20歳までは、お酒は絶対に

飲まないようにしましょう。 

・飲酒が健康に与える影響について

正しい知識と理解を深めましょう。 

・職場や地域で、無理な

飲酒のないよう、互いを

気遣いあいましょう。 

行

政 

・アルコールと健康影響について啓発

します。 

・お酒の害のない環境で成長できる

よう安全な環境づくりを進めます。 

・アルコールの健康への影響や節

度ある適正な飲酒について啓発し

ます。 

・飲酒に関する健康相談を行いま

す。 

アルコールの健康への影

響や節度ある適正な飲

酒について普及・啓発

をします。 
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5 喫煙・受動喫煙   

 親子 大人 地域 

健康

課題 

・子どもと同居している家族の喫煙

率が高く、受動喫煙が課題です 

・加熱式たばこの健康への影響を

啓発することが必要です。 

・青壮年期における喫煙率は、全国や全

道と比べて高く、禁煙の効果や禁煙治

療などの啓発が必要です。 

・加熱式たばこを含めた

たばこの健康影響や受動

喫煙防止についての周知

啓発が必要です。 

目標 

⚫ 喫煙が及ぼす健康影響について正しく理解しましょう 

⚫ 受動喫煙の防止に取り組みましょう 

⚫ たばこをやめたい喫煙者は禁煙に挑戦しましょう 

評価

指標 

・妊婦・子どもの同居家族の喫

煙率の低下 

・喫煙率の低下、たばこの煙の影響

を受けない市民の増加 

・加熱式たばこの影響を

知っている市民の増加 

取

組

内

容 

市

民 

・妊娠中の方や子どもの受動喫

煙を無くしましょう。 

・たばこと健康影響を知り、た

ばこは絶対吸わないようにしま

しょう。 

・たばこや受動喫煙の健康影響を知

り、受動喫煙を無くしましょう。 

・たばこをやめたい喫煙者は禁煙に

挑戦しましょう。 

・地域で喫煙や受動喫

煙の影響について理解

を深め、受動喫煙を防

ぎ、生じさせないように

しましょう。 

行

政 

・妊娠期や子どもの成長に合わせ

て、受動喫煙の影響、禁煙に関する

周知啓発、健康教育を行います。 

・喫煙や受動喫煙の健康影響、禁煙

の効果等を周知啓発します 

・禁煙相談支援を行います。 

・受動喫煙防止の周知

啓発と環境づくりを進

めます。 

6 歯・口腔の健康   

 親子 大人 地域 

健康

課題 

・健やかな歯・口腔状態を保つための生

活習慣について、啓発を続けていくこと

が必要です。 

・オーラルフレイル（咀嚼や嚥下機能

等の口腔機能の衰え）等の予防、年

１回歯科健診受診が必要です。 

・歯・口腔の健康を保つ

ための情報提供や啓発

が必要です。 

目標 

⚫ 健やかな歯・口腔状態を保つための生活習慣とセルフケアを身につけましょう 

⚫ 歯・口腔の健康を保つため、定期的に歯科検診を受診しましょう 

⚫ 咀嚼・嚥下機能を維持し、オーラルフレイルを予防しましょう 

評価

指標 

・むし歯のない３歳児の増加 ・年 1回歯科検診を受診している

市民の増加 

・歯・口腔の健康づくりイベ

ントの回数・参加人数 

取

組

内

容 

市

民 

・妊婦歯科検診、歯科受診を受けま

しょう。 

・フッ化物洗口やフッ化物配合歯磨

剤を使用し仕上げ磨きをしましょう 

・おやつは時間と量を決め、食事は

よく噛んで食べましょう。 

・むし歯や歯周病の予防に努め、年

1回歯科検診を受診しましょう。 

・80歳で自分の歯を20本以上保

ち、歯と口腔の健康を保ちましょ

う。 

・歯・口腔の健康に

関するイベントや研

修会等に参加しまし

ょう。 

行

政 

・歯科検診受診の大切さを伝えます。 

・子供の成長に合わせて、食や生活習慣

と歯の健康との関連、ケア方法について

啓発します。 

・歯と口腔の健康について正しい

知識の普及、また、生活習慣病や

オーラルフレイルについて啓発や

相談を行います。 

・歯科医師会と連携

し、普及啓発を行い

歯科健診の受診勧奨

を行います。 
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7 がん検診に関する健康管理  

 

～第 6章 計画の推進と評価～ 

1 計画の推進 

  6つの領域の健康づくりの目標、また、健康づくりの重点テーマの目標を達成するためには、市

民を始め、北海道、市、関係団体、企業、教育・児童福祉等の多様な主体と相互に連携を図りなが

ら活動を推進してくことが必要となります。 

そのため、計画に示された課題や目標、健康づくりに必要な情報について広く市民や地域に周

知し、市民や地域の主体による健康づくりの推進を図ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 計画の評価 

   計画の推進に当たっては、毎年その進捗状況を把握、検証するために美唄市健康づくり推進

委員会において目標の進捗状況、達成度の評価を行い、その結果をその後の健康づくりに反映

していきます。 

 親子 大人 地域 

健康 

課題 
がん予防のための健康づくりや病気の早期発見・治療のための検診を定期的に受診することが必要です。 

目標 ⚫ がんやその予防について理解し、定期的に検診(健診)を受診することができる 

評価 

指標 
がん検診受診者数の増加、 年 1回検診(健診)を受けている市民の増加 

取

組

内

容 

市

民 

・妊娠期や子どもの成長に合わせた

健診を受けましょう。 

・自分の健康に関心をもち、心身の

健康管理を行いましょう。 

・定期的に検診(健診)を受診し、健

康づくりに生かしましょう。 

・精密検査や治療が必要なときは、

受診や治療を受けましょう。 

・地域や職場で検診(健

診)受診について情報共

有しましょう。 

行

b

政 

・妊婦健康診査受診票を発行し、健康

づくりについて情報提供します。 

・良好な生活習慣、健康づくりについて

周知啓発します。 

・検診(健診)の受診勧奨や健康づく

りに関する情報提供を行います。 

・精密検査や必要な治療のための

健康相談や情報提供を行います。 

・健康づくりに関する

講演会や広報等で情報

提供します。 
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