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規
則
正
し
く
朝
食
を
取
る
と

と
も
に
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
・
加

工
食
品
の
食
べ
過
ぎ
に
注
意
す

る
な
ど
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
栄
養
・

食
生
活
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

健
康
を
実
現
す
る
た
め
の

１０
年
後
の
目
標

こ
の
計
画
で
掲
げ
て
い
る
健
康
づ
く
り
の
課
題
の
中
か
ら
、

健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
の
基
本
と
な
る
「
栄
養
・
運
動
・
休
養
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

運
動
は
健
康
の
維
持
・
増
進

は
も
ち
ろ
ん
、
病
気
の
予
防
、

ス
ト
レ
ス
の
軽
減
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。
冬
季
間
も
、
こ
ま
め
に
体

を
動
か
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

疲
労
回
復
に
は
、
良
質
な
睡

眠
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
人
と
の

交
流
や
外
出
に
よ
る
気
分
転
換

な
ど
で
、
ス
ト
レ
ス
の
解
消
に
も
努

め
ま
し
ょ
う
。
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標指な主

標指な主

標指な主

目 標

１００％

７０％以上

７０％以上

７０％以上

１５％以下

２０％以下

３５０g以上

１５０g以上

�
�
�
�
�
�
�
�

現 状

７９．５％

４９．８％

５９．３％

５２．９％

２３．１％

３１．２％

２６３g

１２４g

毎日朝食を取る人

中学・高校生

２０歳代男性

２０歳代女性

３０歳代男性

２０歳代女性のやせ

３０歳代男性の肥満

１日当たりの成人の野菜摂取量

１日当たりの成人の牛乳・乳製品摂取量

目 標

３２％以上

３２％以上

８，７００歩以上

８，２００歩以上

６７％以上

７５％以上

�
�

�
�

�
�

現 状

２１．５％

２１．４％

７，６５４歩

７，２３８歩

５７．０％

６５．４％

運動習慣のある成人

男 性

女 性

１日当たりの歩数（１５歳以上）

男 性

女 性

外出に積極的な６０歳以上の人

男 性

女 性

目 標

２４％以下

４７％以上

５２％以上

６６％以下

減らす

�

�
�
�
�

現 状

２６．３％

３７．４％

４２．２％

７３．６％

２６．１

睡眠で疲労がとれない成人

地域活動に参加する６０歳以上の人

男 性

女 性

ストレスを感じている成人

自殺率（人口１０万人対）

過度の飲酒をしない

間食をしない

栄養

運動

休養

適正体重を維持する

全国平均との比較による札幌市の主な特徴
「毎日朝食を取る人が少ない」
「一日当たりの歩数が少ない」
「ストレスを感じている人が多い」

朝食を毎日食べる

喫煙をしない

札幌市の「健康」データ

■平均寿命 男性７８．０８歳
女性８５．３０歳

→男女とも、全国平均（男性７７．６４歳、

女性８４．６２歳）を上回っています。

■高齢化率（総人口に占める６５歳以上の

割合）１４．４％
→平成１６年には１６．３％に達する見込みで

す。

■合計特殊出生率（１５～４９歳の女性が生

涯に産む子供の数）１．０５
→政令指定都市の中で最も低くなってい

ます。

（いずれも平成１２年）

がん、心疾患、脳血管疾患の三疾患
で、死亡原因の６割を超えています

〔死因別割合〕

適正な睡眠をとる

定期的に運動する
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