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札幌市健康づくり基本計画
「健康さっぽろ21（第三次）」

分野別取組

◆　栄養・食生活

◆　運動・身体活動

◆　休養

◆　飲酒

◆　喫煙

◆　歯・口腔

◆　健康行動

◆　健康づくりに取り組みやすい環境づくり



栄養・食生活

取組方針：

・適正体重を維持している人を増やします

・バランスの良い食事をとる人を増やします

・適正体重を維持している人を増やします
・バランスの良い食事をとる人を増やします　　　　　栄養・食生活

・特定（多数）給食施設指導における健康的な食生活の普及啓発
　　社員食堂、寮　等にむけて、適正な給食内容について改善指導

　　食育・栄養情報の提供

・親子料理教室　　食生活改善推進員協議会等、
　　 各区食育ネットワーク団体の協力
　　 料理の楽しさ、望ましい食事について普及啓発

　

親子料理教室の様子



・適正体重を維持している人を増やします
・バランスの良い食事をとる人を増やします　　　　　栄養・食生活

・すこやか食育支援事業
　　良好な栄養状態の維持又は改善
　　楽しく過ごす時間を共有し、ひきこもり等を防止
　　低栄養予防への取組
　

　

講話の様子 試食タイム

・適正体重を維持している人を増やします
・バランスの良い食事をとる人を増やします　　　　　栄養・食生活

・本気（まじ）めしプロジェクト
   朝食の習慣、野菜摂取の啓発

・企業との連携による食育推進：お弁当プロジェクト
　 食育サポート企業等（さつモグ食育応援団）の

　　連携・協力を得て実施　（R7は15社と連携）

　　中学生によるバランスの良いお弁当の考案

野菜たっぷりのスープとピラフ

講話の様子

R6年度　最優秀賞（札幌市長賞） →

企業からの授与の様子



身体活動・運動
取組方針：

・運動に取り組む人を増やします

・日常生活における歩行時間を増やします

・運動習慣のある子どもを増やします

・ロコモティブシンドローム（運動器症候群）を知っている人を
増やします

身体活動・運動

キャッチフレーズ　「歩こうプラス10分」

　今より10分多く歩いたり、体を動かす時間を増やす
　→生活習慣病発症や死亡リスクが約３％低下

忙しい働く世代の方にも生活の中で少しでも体を動
かすことの大切さを啓発



身体活動・運動

・ウオーキング（ノルディックウオーキング）イベントの開催
ウオーキングを習慣化してもらうためのきっかけを提供
※ノルディックウオーキングは通常のウオーキングより運動効果大

ウオーキングイベント

ノルディックウオーキングイベント

身体活動・運動

・各区のウオーキングマップの作成
　見どころを掲載し、楽しみながら歩けるコースを住民と一緒に検討

・健康教育や健康測定会の開催
　健康講話や骨密度測定等の測定会を開催

医師等や保健師等の専門職による健康教育



休養

取組方針：

・睡眠による休養を十分に取れている人を増やします

・悩みの相談相手がいない人を減らします

休養

・睡眠の重要性、質の高い睡眠をとる方法についての啓発
　十分な睡眠時間を確保することや、睡眠による休養感を得るための食
生活や運動などの基本的な生活習慣・適切な睡眠環境について情報
提供

・心の健康相談（電話相談）



飲酒
取組方針：

・生活習慣病のリスクを高める量を飲酒している人の割
合を減らします

・妊婦の飲酒をなくします

飲酒

・生活習慣病のリスクを高めるアルコール量の啓発
　→純アルコール量　男性：40ｇ、女性：20ｇ　※ビール500mlで20ｇ

・母子手帳交付時に、飲酒の害について啓発

【アルコールウォッチ】
飲酒量を選択すると、純アルコール
量と分解までにかかる時間が算出で
きるインターネットサイト



喫煙
取組方針：

・20歳以上の喫煙率を減らします

・COPD（慢性閉塞性肺疾患）を知っている人を増やします

・妊婦の喫煙率をなくします

・妊婦や子どもの受動喫煙をなくします

・20歳以上の喫煙率を減らします　　　　　　　　　　　　　喫煙

　　　

・受動喫煙対策ハンドブック等の普及
   市民、事業者、行政が一体となって受動喫煙に取り組むため

　　ハンドブックや施設標識表示について普及啓発

札幌市受動喫煙対策ハンドブック 施設標識掲示のリーフレット



・20歳以上の喫煙率を減らします　　　　　　　　　　　　　喫煙

　　　

・世界禁煙デーに始まる禁煙週間の取組
　 令和7年6月に「街頭大型ビジョン」放映や地下街オーロラスクエアでの禁煙週間

パネル展の実施
R7札幌市 「禁煙週間」  啓発画像

PARCOビジョン

ココノススキノ屋外ビジョン

市政PRコーナー(地下鉄大通駅構内)

令和７年６月３日～６月６日

禁煙週間パネル展（地下街オーロラスクエア）

・20歳以上の喫煙率を減らします　　　　　　　　　　　　　　　喫煙

・札幌市禁煙支援薬剤師認定制度
   市民が身近な薬局で禁煙支援専門の薬剤師から禁煙支援を受けれるようになり

ます。



　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　喫煙

・COPD（慢性閉塞性肺疾患）を知っている人を増やします
・妊婦の喫煙率をなくします
・妊婦や子どもの受動喫煙をなくします

・COPD（慢性閉塞性肺疾患）の認知度向上
　企業連携のイベントを活用し、市民に身近な

　商業施設や地下歩行空間等で啓発をします。

・赤ちゃんとご家族へ向けての取組
　妊娠届出時と4か月健診時に啓発リーフレットを配布

薬と健康のクイズ＆パネル展
（チカホ北大通交差点広場）

妊娠届出時啓発リーフレット ４か月健診時リーフレット

・妊婦の喫煙率をなくします。　　　　　　　　　　　喫煙

・妊婦や子どもの受動喫煙をなくします。

・改正健康増進法に基づく受動喫煙対策の実施
  受動喫煙対策や法違反が疑われる施設等に関する相談や情報提供に対し、助言指

導を行います。

わかりました
調査します

お店の中で喫煙でき
る場所には、20歳未
満は入ることができ
ません

標識がなく喫煙
OKな店がありまし
た


