
令和７年６月発行「ふくしま健康応援だよりvol.1」

～５年後、１０年後も健康でいるために～
健康の大切さに気づくのは、体に不調を感じたときが多いものです。
あなたを大切に思う人のためにも、自分の健康を見直してみましょう。

【福島県民の生活習慣に関する指標】

食塩摂取量
男性 １１．９ｇ
女性 ９．９ｇ
男女ともに
全国ワースト２位
（２０１６年国民健康・栄養調査）

喫煙率
男性 ３３．２％
●全国ワースト１位
女性 １０．５％
●全国ワースト２位
（２０２２年国民生活基礎調査）

メタボリック
シンドローム
該当者の割合
１９．５％
全国ワースト４位
（２０２２年特定健診データ）

肥満者の割合
男性 ３９．５％
●全国ワースト６位
女性 ２６．６％
●全国ワースト３位
（２０２１年特定健診情報）

【福島県が推す健康的は７つの生活習慣】

おいしく減塩できる
「ふくしま健康応援メニュー」を公開
しています。
１日あたりの目標量
男性７．５ｇ未満
女性６．５ｇ未満

禁煙治療ができる
医療機関を公開しています。

はじめよう！禁煙！

ふくしま県民アプリは気軽に
楽しく運動ができる
スマホアプリです。
１日あたり目標
●８０００歩
●野菜３５０ｇ

ふくしま健康応援メニュー
QRコードから検索

福島県 禁煙外来
QRコードから検索

ふくしま県民アプリ
QRコードから検索

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

幸せに過ごすためには、一人一人の健康が何よりも大切です。先ず、次のことを意識してみましょう！

福島県相双保健福祉事務所 健康福祉部 健康増進課

第三次健康ふくしま２１計画
健康づくり重点スローガン



お問合せ先 福島県相双保健福祉事務所 健康福祉部 健康増進課 TEL0244-26-1138/FAX0244-26-1139

ふくしま推しの健活７チェックシートで、自身の健康を振り返りましょう！
令和７年６月発行「ふくしま健康応援だよりvol.1」

あなたの
合計は？

【健康づくりにお役立てください】

合計点数１０点以上目指し👆、オールふくしまで元気な人生を築いていきましょう

①
少しの工夫でも減塩につながります！

平均点は
９．６点

食塩を摂りすぎると、高血圧から動脈硬化、さらに心・脳血管疾患につながります。
だし・柑橘類を使ったり、低塩の調味料を使用したり、風味付けに香味野菜を使うなど、できることから
減塩に取り組んで、徐々にうす味に慣れていきましょう。

今月は！ 減塩編👉


