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健康づくりは、まちづくり
健康寿命を延ばす秘訣！

島根県出雲保健所

中本 稔

感染 発症
排ウイルス

※感染者のうち
発症する割合不明

治療改善

他者への感染

PCR等検査

感染を拡大＊

時間

入院勧告・就業制限

（入院・宿泊・自宅）

退院･退所 健康観察

感染者が他の人に感染させる期間は、
発症2 日前から発症後7 ～ 10 日間程度

潜伏期間は、
１～14日、平均約5日

陽性

新型コロナウイルス
感染から、ウイルス排泄、発症の経過

2

＊陽性が見つかったときには、誰かに感染させてしまっている
感染可能期間に、一定の接触がある人たちを「濃厚接触者」
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感染している、発症する可能性（リスク）を決める
患者発生後の疫学調査を元に判断する！

関係者？

接触者

濃厚接
触者

患者

陽性者

3

濃厚接触者は
保健所が決める！
最終接触から２週間は「自宅」

この感染の輪を小さくするのは？
症状が出たら
職場や学校を休んで
検査をする

正しい情報はどこから？
まわりにいるのは 応援団？
それとも 不安を煽る人？

感染しても
安心して療養できる
地域づくり
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新型コロナウイルス感染症に関する人権への配慮についてお願い

1人1人が相手を思いやる気持ちを忘れずに、
冷静な対応をお願いします。

こんなときだからこ
そ！！

感染された方等への差別や偏見をなくしましょ
う！！

• 感染された方等に対する誹謗中傷や患者の発生に関する噂を

拡げることは、厳に慎んでください。

• 検査で陰性が確認され、経過観察を終えた方は、他の人に新

型コロナウイルスをうつすことはありません。

• 差別や偏見を行うと、『新型コロナかな』と思った時に声を上

げづらくなり、結果として、感染症拡大防止の妨げになります。

ご不安なことがありましたら、

しまね新型コロナウイルス感染症『健康相談コールセンター』☎0853－24－

7017

にご相談ください。

＊感染された方が退院するまでの流れ＊

• 厚生労働省が定める基準(症状軽快後、PCR
検査で2回陰性を確認)を満たした場合に退
院することになります。

• 退院後は、活動に制限はなく、買い物等の
日常生活を送ることができます。

• 念のため、退院後４週間は健康状態の確認
や一般的な感染症対策を徹底して過ごされ
ます。

• 退院された方に対しては、出雲保健所から
健康状態の確認を行います。

島根県出雲保健所・出雲市

新型コロナウイルス感染症は誰もがかかる可能性がありま

す。

退院された方がこれから地域で生活していくためには、

地域の方の協力が必要です。

私たちが闘う相手は、新型コロナウイルスであり、
感染された方ではありません。

＊感染症対策を徹底しましょう＊

• 『手洗い』と『マスク着用を含む咳
エチケット』を徹底してください。

• こまめに換気を行いましょう。
• 換気が悪く、人が密に集まって過ご
すような空間に集団で集まることを
避けてください。

• 毎朝、健康チェックを行い、発熱や
風邪様症状がある場合は無理せず、
自宅で療養しましょう。

発病前に、他人に感染させてしまっている。
無症状で、他人に感染させてしまっている。
PCR検査陽性がわかったときには、濃厚接触者が発生している。

今の医療や行政では、感染を止めるには限界がある病気なのです。
リスク軽減は、人との接触をなくすこと（？） 例 ロックダウン
ワクチンを２回接種すること

保健所では、感染の連鎖を断ち切ることが目標（クラスターにしない）
濃厚接触者とは、保健所が感染の可能性が高く発症するかもと判断した人

一人ひとりが、自分の身体に関心をもって（持病はしっかり管理して）、
ウイルスを身体に入れない工夫を続けてほしい。（ワクチン打ったあとも）
（手洗い、マスク、距離、密の場面では短時間に）

〇可能ならワクチン接種を２回済ませる
〇症状あるときは休む・検査する
〇陽性になったら、身体を休ませる。
〇他人への拡がりにならないように、協力する。
〇関心もって、正しい情報の判断をする。

「しなやかな血管」、「しなやかなこころ」が大事です。

川柳の中にみる人生（毎日新聞、万能川柳）
人と人との関係が５・７・５の中に読み取れる
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川柳の中にみる人生（毎日新聞、万能川柳）
人と人との関係が５・７・５の中に読み取れる
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（出典）高齢化率：日本については、総務省「国勢調査」及び国立社会保障・人口問
題研究所「日本の将来推計人口（平成24年1月推計）」による。諸外国につい
ては、国際連合「World Population Prospects」による。

ドイツ

フランス
24.2

(2012年)

主要国における65歳以上人口

の対総人口比の推移

（資料：日本は、総務省「国勢調査」及び国立社会保障・人口問題研究所「日本の将来推計人口（平成24年１月推計）」。
諸外国は、国際連合「World Population Prospects」）

人口構造の変化

我が国の健康をめぐる現状 人口は減少し、国際的にも他国に例をみない急速な高齢化を経験

生きがいとは何か

好きなこと
得意なこと
世間が必要とすること
稼げること
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世界保健機構
（WHO）の
健康とは？

（ICFの考え方）

平均寿命と健康寿命の差

１．健康寿命の延伸と健康格差の縮小
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65歳平均余命と65歳健康寿命
（出雲圏域と島根県の比較）

19.79

17.94

19.60 

17.86
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出雲圏域 島根県

24.56

21.06

24.60 

21.17

15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

男性 女性

出雲

島根県

都道府県別
日常生活に
制限のない
平均期間

2016年
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JAGES研究
（細川2020)

健康づくりへのヒント 個人編
〇毎日、「健康」「幸せ」と思える時間を持つ。

日常の中で体調変化に気がつくこと大事
⾧時間労働は、自身や周囲への気遣い↓

〇しなやかなこころは余裕から
「この話は、私に関係あることか？」

〇身体が動くことに感謝して、歩く。
歩いて「息切れ」確認、駐車場は遠くに。

〇禁煙、血圧・血糖・脂質の管理は、
しなやかな血管の基本。減塩や野菜も。

〇お酒は飲まないか、２日に１合。
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あなたの血管はどの段階？
まず、あなたの数値を下の表を欄に入れてみましょう。

それぞれの検査結果「正常値」「特定保健指導対象」「医療対象」のどこに該当するのか確認しましょう。

血
管
へ
の
影
響

動
脈
硬
化
の
危
険
因
子

肥満
腹囲 男性85㎝未満

女性90㎝未満

BMI BMI 25未満

項目 あなたの数値 正常値

脂質

中性脂肪 150mg/dl未満

HDL 40mg/dl以上

（LDL） 119mg/dl以下

血圧
収縮期血圧 130mmHg未満

拡張期血圧 85mmHg未満

血糖

空腹時血糖 99mg/dl以下

HbA1c 5.９%以下

（随時血糖） 139mg/dl

喫煙 たばこ 吸わない

特定保健指導対象 医療対象

男性 85㎝以上
女性 90㎝以上
BMI 25以上

吸う

150～299mg/dl

35～39mg/dl

120～139㎎/dl

130～139mmHg

85～89mmHg

100～125mg/dl

6.0～6.4%

140～199mg/dl

300mg/dl以上

34mg/dl以上

140mg/dl以上

140mmHg以上

90mmHg以上

126mg/dl以上

6.5%以上

200mg/dl以上

たまる

つまる

収縮する

刺激する

圧力が

かかる

虚血性
心疾患

脳血管
疾患

糖尿病
合併症

（ ）内は参考地

要注意

しなやかな血管は、特定健診から

新型コロナウイルスは、
血管内皮細胞にも感染して、
血栓・塞栓、臓器不全に

がん検診で見つかるがんの
約８割は「早期がん」
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フレイルの考え方

高齢者の生活機能と参加・活動(藤原、保健師ｼﾞｬｰﾅﾙ、73(05)2017)

切れ目ない、包括的な

20
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地域包括ケアシステムの単位は
日常生活圏域（中学校区）を想定

地域包括ケアシステムは、
保険者である市町村や都道府県が、
地域の自主性や主体性に基づき、
地域の特性に応じて作り上げていくことが必要。地域包括ケアシステムは

市町村や保険者、住民が決める

主観的健康感（Kaplan 1983)

あなたの健康状態はつぎのうちどれですか？

とても健康

まあまあ健康

ふつう

健康でない
１０年後の生存率は

「とても健康」の人は98％

「健康でない」は61％
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あなたの身のまわりに
次のような人々がいらっしゃいますか？
（当てはまるすべてに○を）

１．会うと心が落ち着き安心できる人

２．気持ちの通じる人

３．あなたの日頃を評価し、認めてくれる人

４．経済的に困っているとき、頼りになる人

５．あなたが病気で寝込んでいるときに、

身のまわりの世話をしてくれる人

６．困ったとき、手助けをしてくれる人
（三重県民１万人アンケートから）
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強いネットワーク

2

3

弱いネットワーク

社会的ネットワーク
指標別にみた
性別年齢別死亡率
（Berkman&Syme 1979)

2.4
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おつき合いが強い人は
死亡率が小さい。

↓
おつき合いは大事
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7.7

5.5

2.2

-5 0 5 10 15

集団実践群

2人で実践群

個人実践群

非運動実践群 基準
＋

＋

＋ 7.0

5.4

4.0

-5 0 5 10 15

集団実践群

2人で実践群

個人実践群

非運動実践群 基準.
＋

＋

＋

一緒に運動する仲間が多い人ほど、精神的健康状態（QOL）は良好

男性 女性

運動しない、１人、２人、集団の４群でQOL得点（100点満点）を比較
（他の関連要因で調整済み）

QOL得点の差 QOL得点の差

・男女とも、個人での運動実践者よりも運動実践仲間が多い者ほどQOLが良好。
・個人での運動実践の啓発とともに、多くの仲間と運動を楽しめる地域・社会環境

を整備していく必要がある。

引用）Seino S, et al. Med Sci Sports Exerc. 2019; 51(6): 1146-1153.

運動は、一人より仲間と行うと要介護状態を予防できる

週１回以上

週１回未満

0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

1.2

1.4

1.6

1.8

2

運動組織＋ 運動組織ー

1

1.29

1.16

1.65

運動と要介護リスク（JAGES n=11581, 4年観察）

＊

＊
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趣味や運動が介護費を削減
JAGES研究 （斉藤 2020）

笑いは、自覚的健康感を高める
（笑わないは、自覚的健康感悪い）

JAGES研究

男

女
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1.00 
1.25 1.37 

1.54 
1.00 

1.33 
1.55 

1.78 

笑いの頻度と自覚的健康感（不健康）

JAGES n=20,400

男 女

あなたは、
どこで笑う？
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笑いは、脳卒中・心筋梗塞を減らす
JAGES研究

あなたは、
どこで笑う？

通いの場は、笑いの場ですよね

心疾患

脳卒中

0.00

0.50

1.00

1.50

2.00

ほぼ毎日 週1-5回 月1-3回 ほとんどない

1.00 
1.13 1.18 1.21 

1.00 
1.12 

1.27 

1.60 

笑いの頻度と脳心リスク JAGES

心疾患 脳卒中

ほどよい近所づきあいもフレイル予防に
－近隣への信頼感が高い地域ほど、フレイル該当率が低い－

「近隣の人は信頼できる」
と回答した人の割合（%）

30

フ
レ
イ
ル
該
当
率

（%） 男性 女性

「近隣の人は信頼できる」
と回答した人の割合（%）

→地区の平均値を表す

r = -0.64
P = 0.001

r = -0.44
P = 0.068

引用）大田区『元気シニア・プロジェクト』実態調査2016、東京都健康長寿医療センター研究
所
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孤食は死亡リスクを高める JAGES研究 （谷ら2017）

分け合えば足りる奪い合えば足りぬ

東京 桜の寺さん
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京都
亀岡スタディ

〇閉じこもり該当者への移行に関連する要因
ロジスティック回帰分析（n=375)

OR 信頼区間
趣味の有無(無1) 2.031 0.768-5.374
運動の実施(ない1) 1.662 0.829-3.292
主観的健康感(健康0) 1.739 0.521-5.802
関節痛の有無(有1) 1.245 0.611-2.538
排泄失敗の有無(有1) 1.574 0.702-3.532
口腔機能低下(該当1) 2.001 0.848-4.723
うつ(該当1) 1.884 0.837-4.242
社会的役割(実数) 1.481 1.003-2.185 ＊

〇閉じこもり改善に関連する要因
ロジスティック回帰分析（n=147)

OR 信頼区間
年齢(実数） 0.943 0.876-1.016
治療疾患の有無(有=0,無=1) 14.340 1.345-152.944 ＊
口腔機能低下(該当=0,無=1) 1.950 0.903-4.212
知的能動性（実数） 2.643 1.378-5.069 ＊＊

引用）山縣ら、日本公衆衛生学会誌67(6)369-379,2020）

老研式活動能力指標（１３項目）
社会的役割
①友達の家を訪問する
②家族・友達の相談にのる
③病人を見舞う
④若い人に自分から話かける

知的能動性
①年金などの書類が書ける
②新聞などを読んでいる
③本や雑誌を読んでいる
④健康の記事や番組に関心ある

認知症予防 WHO指針 2019
◎強く推奨

運動 MCIの人は条件付き

禁煙

高血圧治療

糖尿病治療

〇条件付き推奨

健康的でバランスとれた食事

過度な飲酒の抑制

認知機能トレーニング

体重の減量

高脂血症の治療

☆推進必要

社会参加！

△治療などは必要

うつ

難聴

認知症になっても
安心して住み続けられる まち
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日本の認知症発症の要因 JAGES研究（高杉ら ２０２０)

生物学要因
口腔

(残存歯数）

食事・栄養
（日本食、

牛乳・乳製品、
緑茶等）

心理要因

心理・

精神的健康

（うつなし等）

睡眠

社会・環境
要因

認知活動

趣味

社会参加

社会関係

ｿｰｼｬﾙｻﾎﾟｰﾄ

運動
（歩行時間・
歩行速度）

社会経済的
地位

住宅
建造環境

（食料品店への
アクセス）

社会参加
しやすい
環 境

社会環境が
持つ要因

個人が持つ要因

生活機能モデル
に当てはめると

がんばらない
できることをする

心地よい、気持ちいい
楽しむ

出かけることができる
ご近所さんに会える
気楽に、なんとなく

役割がある
世話になる、お世話する
感謝する、感謝される

元気、主観的健康、老いを楽しむ
達成感（作品、筋力）
生きざまを認められる
皆とつながっている感

健康寿命延伸！

人が集う場所
楽しむ資源
安全な道路
声かけ合う

Wユ1
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楽しく、ご近所で、
健康づくり、地域づくりをすすめましょう！

一人ひとりが
健康で、活動し、参加すること
よい関係をつくる役割を果たすことで、

地域が元気になることを、実感ください。
病気をかかえてしまったら、ご相談ください。

地域で支える包括ケアシステムも、ご近所から。

安心

居心地

関係

つながり

誇り

（まち自慢）

居場所
役立ち

生きる活力

地域への愛着
「このまちに ずーっと 住み続けたいですか？」

（酒井（2016）を改変）
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関係性を高めることが 健康なまちづくりの目標

健康づくりを続けて、

一人ひとりの「生きざま」「心づもり」を

確認してみませんか？

「七日間」 宮本容子・宮本英司 作

五日目には子供や孫の 一年分の誕生会

ケーキもちゃんと１１個買って プレゼントも用意しておくわ

六日目には友達集まって 憧れの女子会しましょ

お酒も少し飲みましょか そしてカラオケで十八番を歌うの

七日目にはあなたと二人きり 静かに部屋で過ごしましょ

大塚博堂のＣＤをかけて ふたりの長いおはなししましょう

神様お願い七日間が終わったら 私はあなたに手を執られながら

静かに静かに時の来るのを待つわ

静かに静かに時の来るのを待つわ

神様お願い この病室から抜け出して

七日間の元気な時間をください

一日目は台所に立って 料理をいっぱい作りたい

あなたが好きな餃子や肉味噌 カレーもシチューも冷凍しておくわ

二日目には趣味の手作り 作りかけの手織りのマフラー

ミシンも踏んでバックやポーチ 心残りがないほどいっぱい作る

三日目にはお片付け 私の好きな古布や虹絹

どれも思いが詰まったものだけど どなたか貰ってくださいね

四日目には愛犬連れて あなたとドライブに行こう

少し寒いけど箱根がいいかな 思い出の公園手をつなぎ歩く

最期まで私らしく、家族・友だちと過ごすことが希望


