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我が国における死因別死亡割合の経年変化（ 1899-1998）（ 視認性向上のため一部改変）

厚生省人口動態統計　 健康日本21 資料より
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TEL FAX
【 連絡先】 島しょ 保健所三宅出張所 049 94－2－018 1 04994 －2－1009

月～金曜日8時30分から17時00分(祝・祭日は除く ） 

※検査は有料です。

小規模事業所の健康診断を実施しています。

（ 予約制になっており ますので、事前に電話等でご相談く ださ い。）

肝炎ウイルス検査、ＨＩ Ｖ 抗体検査、性感染症検査（ 梅毒・ クラミ ジア）を無料で行っています。

事前に保健師にご相談く ださ い。

便検査（ 赤痢・ チフス菌･パラ チフス菌･その他サルモネラ 菌・ 腸管出血性大腸菌O157 ）

10 月10 日（ 火）・ 2 3 日（ 月） / 11月13 日（ 月）・ 2 7日（ 月） / 12 月11日（ 月）・ 18 日（ 月）

◆

◆

◆

生活習慣病の三大疾病で死因の約半数（ 昨年）

　 １ 位悪性新生物（ がん） 、２ 位心疾患、４ 位脳血管疾患

のいわゆる生活習慣病の三大疾病の合計で46 .2％を占め

ます。３ 位は老衰で11.4 % 、新型コロナウイルス感染症は

3 .0 %（ 47,6 35人） でし た。

疾病構造は感染症から生活習慣病に変化

　 死因別死亡割合の経年変化をみると 、明治から 第二次

世界大戦後までは肺結核を含む感染症が死亡の半数以上

を占めていまし た。戦後、衛生状態、栄養状態の改善、抗

生物質など 医療の進歩により 感染症死亡は減少し 、生活

習慣病が増加しています。

一に運動 二に食事 しっかり 禁煙 最後にクスリ

～健康寿命の延伸～（ 厚生労働省 健康増進普及月間 標語）

　 右図のよう に、メ タ ボリッ ク シンド ロームの状態では生

活習慣の改善で健康に戻るこ と が可能ですが、生活習慣

病が進行すると 戻るこ と が難し く なり 、さ ら に悪化してい

きます。今からでも 、生活習慣を見直してみまし ょ う 。

　 高血圧・ 高血糖・ 脂質異常は自覚症状が出にく いので、

元気だから と 油断せず健康診断を受けまし ょ う 。要精査・

要医療の時は必ず医療機関の受診を！

　 人々に癒し を与えてく れる犬・猫ですが、人に感染症を引きおこす病原体を持っていることがあります。人も 動物も 健康

に過ごすために、正し い知識を身につけて犬・ 猫と 接しましょう 。

〇体に不調を感じたら、早めに医療機関に相談しましょう
　 動物由来の感染症に感染し ても 、はじ めは風邪やあり ふれた皮膚病等に似た症状のことも 多く 、病

気の発見が遅れがちです。医療機関を受診する際は、動物と の接触歴やペット の飼育状況についても

医師に伝えましょう 。

運動・ 栄養・ 休養健康に過ごすためには…

厚生労働省から 発表さ れた人口動態統計から 、死因に着目して、健康について考えてみまし ょ う 。

～正し い との接し 方～・

犬・ 猫から人に感染する病気

もっと詳しく 知りたい方はこちら（ 厚生労働省ＨＰ ）

知っていますか？

〇犬・ 猫由来の主な感染症

〇犬・ 猫由来の感染症を予防するには？

主な感染経路

猫からのひっかき傷、かみ傷

犬・猫からのひっかき傷、かみ傷

猫の糞や加熱不十分な豚肉等の経口摂取

ノミ・ダニに寄生さ れた犬・猫との接触

患部の発疹、発熱、リンパ節の腫れ

発熱、倦怠感、腹痛等

まれに重症化すると 髄膜炎や敗血症

妊娠中の初感染では流産や胎児の先天性障害の

おそれ

かゆみ、発疹、脱毛等（ 重症熱性血小板減少症候群

（ SFTS）やツツガムシ病に感染することも ）

猫ひっかき病

カプノ サイト ファーガ

感染症

触ったら必ず

手を洗いましょう

過剰なふれあいは

控えましょう

身の回りは清潔に

保ちましょう

外飼いは止め、

室内で飼いましょう

ト キソプラズマ症

ノミ・ ダニによる

刺咬症

人の症状

◇犬・猫の寝床やト イレはこま

めに掃除し て清潔に保ちま

しょう 。

◇ブラッシングや爪きり等、手

入れをしましょう 。

◇獣医師に相談し て、ノミ・ダ

ニの予防や定期的な検診

をしてもらいましょう 。

◇外飼いでは、他の動物や虫

等から病原体をう つさ れる

可能性や、事故や怪我のリ

スクが増えます。

◇犬・ 猫の健康を守るために

も室内で飼いましょう 。

◇犬・ 猫に限ら ず、動物に触

れた後は必ず石けんと 流

水で手を洗いましょう 。

◇屋外にいる動物にむやみ

に触れること は控えましょ

う 。

◇口移し でエサを与えたり 、

スプーンや箸を共用するの

はやめましょう 。

◇犬・ 猫と 同じ 布団で寝るの

はやめましょう 。

主な死因の割合（ 全国 令和4年）

感染症も忘れずに

流行状況に応じ た

予防対策を！

健康

メタボリックシンド ローム

生活習慣病

生活機能低下・ 要介護

不適切な食生活
運動不足
喫煙・ 過度の飲酒
過度のスト レス

三宅村・ 御蔵島村でも

全国と同様の傾向です。

不健康な
生活習慣生活習慣の改善

肥満・ 血圧高め・
血糖高め・ 脂質異常

高血圧症・ 糖尿病・ 脂質異常症
　 　 ↓
虚血性心疾患
脳血管疾患
糖尿病の合併症

（ 失明、人工透析）

半身まひ
認知症

やはり

犬 猫

主な死因の割合（ 三宅村・ 御蔵島村）

（ 平成29年～令和3年）不明
老衰

その他

感染症

肺結核

脳卒中
心疾患

がん
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　 「 フレイル」 をご存じ ですか？年を取って心やからだの活力

（ 筋力や認知機能等） が低下し た状態のこ とです。こ の状態

をそのまま放置しておく と 、要介護状態になる可能性があり

ます。早めに気づき、適切に行動すること が大切です。

　 たんぱく 質はからだ（ 筋肉や血液等） をつく るも と になり ます。加齢と とも に食欲や運動量は減る 傾

向にあるため、筋力が低下し ないよう に、たんぱく 質を毎日とること が大切です。たんぱく 質は主菜以外

からでも 、ちょっとし た工夫で摂取すること ができます。

フレイルは食事や運動、人と の交流等の生活習慣を

見直すことで予防や改善をすること ができます。

●こんなことは、ありませんか？

●1日３ 食バランスよく 食べましょう！

フ レイ ル予防のための食事のポイ ント

こころ

・ 気分が落ち込む

・ やる気が起きない

・ も の忘れが増えた

からだ

・ 疲れやすい

・ 体重が減少し た

・ 歩く のが遅く なった

社会性

・人づきあいが面倒に

  なった

・ 外出が減った

健康 フレイル 要介護

歯と口

・ 唾液が出にく い

・ う まく 噛めない

・ 飲食時にむせやすい

BMIで体格を確認しましょう！

目標とするBM Iの範囲（ 65歳以上）

⇒21.5～24.9㎏/㎡

《 計算方法》 　

BM I =  体重（ ㎏） ÷身長（ ｍ） ÷身長（ ｍ）

21.5㎏/㎡未満に当てはまる方や痩せてきた

方は要注意！

味噌汁

副菜

ごはん 納豆 納豆ごはん コーヒー 豆乳 豆乳ラテ豚肉 豚汁

主食・ 主菜・ 副菜を組み合わせて、必要な栄養素をバランスよく 摂取し ましょ う 。

※持病等により 医師や管理栄養士から食事に関する指導を受けている場合には、その

　 指示に従ってく ださ い。

●たんぱく 質をしっかりとりましょう！

→

＋ → ＋

＋

→ ＋ →

人生10 0 年時代をいきいきと自分らしく 歩んでいく ために

食生活から「 フレイル」 予防を始めてみましょ う食生活から「 フレイル」 予防を始めてみましょ う

牛乳・ 乳製品
（ 主な栄養素： カルシウム）

果物
（ 主な栄養素： ビタミ ン、

ミ ネラル、食物繊維）

主菜
（ 主な栄養素： たんぱく 質、脂質）

肉、魚、卵、大豆製品等のおかず

主食
（ 主な栄養素： 炭水化物）

ごはん、パン、麺類

　 こころの病にかかるのは、「 こころの弱い人」であると 思い込んでいませんか？

　 急激に環境が変わるなどの強いストレスを受けたり 、小さ なストレスを慢性的に受け続けて、こころの不調をきた

すことはどんな人でも 起こりえます。

　 心身の不調と なって表れるストレスのサインを知り 、ストレスと の上手な付き合い方を身につけることが、こころ

とからだの健康には大切です。

不安や緊張が高まって、イライラし たり 怒りっぽ

く なる。

ちょっとし たこと で驚いたり 急に泣き出し たり

する。

気分が落ち込んで、やる気がなく なる。

人づきあいが面倒になって避けるよう になる。

スト レスのサイン～こ んなこと はあり ませんか？～

こころのサイン

肩こり や頭痛、腹痛、腰痛などの痛みが出てく る。

寝つきが悪く なったり 、夜中や朝方に目が覚める。

食欲がなく なって食べられなく なったり 、逆に食べ

過ぎてしまう 。

下痢をし たり 、便秘をし やすく なる。

めまいや耳鳴りがする。

からだのサイン

十分な質の良い睡眠を取りましょう 。

１日３ 食、栄養バランスのよい食事を摂りましょう 。

適度にからだを動かしましょう 。

日中、少し でもお日様にあたりましょう 。

スト レスと 上手に付き合っていきましょ う

こころの悩み相談に関する相談先（ 三宅村・ 御蔵島村の方）

生活リズムを整える

　 こころの悩みは人に話すことで気持ちが楽になる

ことも 多いです。コミュニケーショ ンを取る際には、対

面だけでなく 電話やメ ールなどオンラインも 含めた

様々な手段を活用しましょう 。

こころのサポーターをもつ

ウォーキング

旅行

園芸

温泉　 等・・・

自分に合ったスト レス解消法をもつ

起きたこと に対する考えをちがう 視点で考えてみま

しょう 。

例）コップに入った半分の水を、「 もう 半分し かない」

か「 まだ半分残っている」と 考えるかで、その後取る行

動も 変わってきます。

100％を求めすぎず、自分と

し て80％で良しとしましょう 。

考え方のクセを見直す

例えば・・・

屋外・ 屋内両方のストレス解消法を持ちましょう !!

音楽鑑賞

映画鑑賞

合唱・カラオケ

読書　 等・・・

機関名称 住所 電話 相談時間

島しょ保健所三宅出張所

出典：東京都保健医療局　 －とう きょう 健康ステーショ ン－ウェブサイト

電話で相談　 ０５７０－０８７４７８

～こころといのちのほっとライン～

正午から午前５ 時30分／年中無休

※相談料は無料です(別途通話料がかかります）。

LINEで相談　

～相談ほっとＬＩ ＮＥ＠東京～

午後３ 時から午後11時まで／年中無休

※相談料は無料です。

https://www .hokeniryo.m etro.tokyo.lg .jp/kensui/kokoro/

三宅村伊豆1004

東京都立精神保健福祉センター

（ こころの健康相談）

東京都台東区下谷

1-1-3

04994-2-0181（ 代）

03-3844-2212

平日8時30分から17時まで

平日9時から17時まで

こころの健康を保つために

～ 屋外 ～ ～ 屋内 ～

（ 主な栄養素： ビタミ ン、
ミ ネラル、食物繊維）
野菜、きのこ 、海藻、

いも 類のおかず


