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１ 調査の目的

平成２５年３月に策定した「東京都健康推進プラン２１（第二次）」（以下「プラン２１（第

二次）」という。）では、総合目標として「健康寿命の延伸」と「健康格差の縮小」を掲げ、こ

れらを達成するため生活習慣病の発症予防や生活習慣の改善の取組を強化することとしている。

「健康格差」については、「都民の病気や健康状態についての区市町村間の違い」とし、その縮

小を目指すこととしている。

生活習慣のみならず、地域の絆やつながり（ソーシャルキャピタル）も健康に影響を及ぼす

と言われており、今後の健康づくりは都民一人ひとりの主体的な取組に加え、健康づくりをし

やすい地域や人とのつながりの醸成が重要であり、区市町村をはじめとした推進主体の取組が

不可欠である。

そこで、都民の健康や地域のつながりに関する意識や活動状況等を把握して今後の健康づく

り施策に活かしていくため、また最も身近な住民サービスの実施主体である区市町村における

健康づくりの取組を支援していくために必要な基礎データを得ることを目的として実施した。

なお、本調査結果は、当該調査期間における都民の意識調査の結果である。健康や地域のつ

ながりに関する意識にはさまざまな要因が関係していることから、区市町村において、各自治

体の環境条件や社会資源の状況等も考慮・検討に加えて本調査結果を活用いただくことも目的

の１つとしている。

２ 調査の対象

平成 25 年 10 月 1 日現在､東京都内（島しょ部を除く）に住む満 20 歳以上の日本国籍を持つ

男女個人

３ 調査期間

平成 25 年 11 月 29 日～12 月 27 日

４ 調査方法

（１）抽 出 方 法 住民基本台帳による二段無作為抽出（人口規模の小さい町村は無作為抽出）

（２）調 査 方 法 郵送配布－郵送回収調査

５ 回答結果

標本数 回収数 回収率

67,425 人 24,955 人 37.0％

平成２５年度都民の健康や地域とのつながりに関する意識・活動状況調査の結果（概要）
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６ 調査結果（概要）

【単純集計結果】

◇自分の健康状態に対する意識（問１）

＜男女とも「よい」と「まあまあよい」の合計は約 8 割＞

図１ 健康状態をどのように感じているか

問１ あなたは御自分の健康状態をどのように感じていますか。あてはまるものを１つお選びください。

１ よい ２ まあまあよい ３ あまりよくない ４ よくない

自分自身の健康状態をどのように感じているか、については、男性では「よい」が 21.7％、「ま

あまあよい」が 57.5％、女性では「よい」が 22.7％、「まあまあよい」が 59.0％であり、「よい」

と「まあまあよい」合わせると男性では 79.2％、女性では 81.7％の人が健康状態がよいと感じ

ている。

なお、男女とも、40 歳代、60 歳代と比べ、50歳代において「よい」との回答が少なく、男性

で 18.5％、女性で 18.2％となっている。
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◇健康診断等の受診状況（問２－１）

＜「毎年受けている」人は 70％前後だが、30 歳代の女性は 60％を下回っている。＞

図２ 健康診断の受診状況

問２－１ あなたの健康診断等の受診状況をおたずねします。

あなたはどのくらいの頻度で健診等（健康診断、健康診査及び人間ドック）を受けていますか。（注：次のようなものは

健診等には含まれません。がんのみの検診、妊産婦健診、歯の健康診査、病院や診療所で行う診療（治療や診察）としての

検査）あてはまるものを１つお選びください。

１ 毎年受けている ２ ２～３年に１回受けている ３ ４年以上前に受けた ４ 受けていない ５ わからない

健康診断等を「毎年受けている」人は男性では 77.0％、女性では 67.2％となっている。年

代別にみると、男性は全ての年代で「毎年受けている」が 70％を超えており、特に 40 歳代、

50 歳代で 80％を超え高くなっている。女性は、20 歳代から 60 歳代で「毎年受けている」が

70％に達しておらず、特に 30歳代では 59.4％と低くなっている。
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◇ 健康診断の受診の機会（問２－２）

＜男性では 60 歳代、女性では 50 歳代までは「勤め先、又は健康保険組合等が実施した

健診」を、その年代以降は「区市町村が実施した健診」を受診する人が最も多い。＞

図３ 健康診断の受診の機会

問２－２ （問２－１で）１～３と回答した方におたずねします。どのような機会に健診等を受けましたか。あてはまるも

のをすべてお選びください。

１ 区市町村が実施した健診 ２ 勤め先、又は健康保険組合等が実施した健診 ３ 学校が実施した健診

４ 人間ドック（１～３以外の健診で行うもの） ５ その他

健康診断の受診の機会は、男性では 20～60 歳代、女性では 20～50 歳代で「勤め先、又は健

康保険組合等が実施した健診」が最も高くなっているが、男女とも 60歳代以降で、「区市町村

が実施した健診」を受診した人の割合が 50歳代までと比べて高くなっており、60 歳代では、

男性で 40.7％、女性で 61.8％、70 歳代では男性で 72.8％、女性で 81.4％となっている。
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◇野菜摂取の推奨量の認知状況（問３）

＜「350g 以上」を知っている人は、男性で約 4 割、女性で約 5 割。＞

図４ 野菜摂取の推奨量の認知状況

問３ あなたは、成人（２０歳以上）の１日あたりの野菜の摂取量について、健康づくりのために推奨されている量はど

のくらいだと思いますか。あてはまるものを１つお選びください。（目安：おひたし、きんぴらごぼう、サラダな

どの小鉢一皿や、トマト（中）１／２個、きゅうり２／３本がそれぞれ６０～７０ｇ程度）

１ １５０ｇ以上 ２ ２５０ｇ以上 ３ ３５０ｇ以上 ４ ４５０ｇ以上 ５ ５５０ｇ以上

成人（20 歳以上）の１日あたりの野菜の摂取量について、健康づくりのために推奨されて

いる量を「350ｇ以上」と正しく回答した人は男性で 41.5％、女性で 49.7％となっている。

年齢階級別にみると、「350ｇ以上」と正しく回答した人の割合は、男女とも 20 歳代から 60

歳代で高く、男性では 40％、女性では 50％を超えている。

（参考）東京都健康推進プラン２１（第二次）の指標

＜ 野菜 の 摂 取 量（ １ ⽇ 当 たり） ３ ５ ０ ｇ 以 上 の ⼈ の 割 合 （ ２ ０ 歳 以 上 ） ＞

（ 平 成 １ ９ 〜 ２ １ 年 国 ⺠ ・健 康 栄 養 調査 栄養摂取状況調査（東京都分））

男性：３１．９％ 、⼥性 ２ ８ ． ６ ％ （ 平 成 １ ９ 〜 ２ １ 年 ）

指標の方向：増やす（５０％）
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◇歩数の推奨量の認知状況（問４）

＜「8,000 歩以上」を知っている人は、男女とも約２割。＞

図５ 歩数の推奨量の認知状況

問４ あなたは、成人（２０～６４歳）の１日あたりの歩数について、健康づくりのために推奨されている量は何歩以

上だと思いますか。あてはまるものを１つお選びください。（目安：１０分の歩行が約１，０００歩）

１ ４，０００歩以上 ２ ６，０００歩以上 ３ ８，０００歩以上 ４ １０，０００歩以上

成人（20～64 歳）の１日当たりの歩数の健康づくりのために推奨されている量について、

男女とも最も多かった回答は「10,000 歩以上」で、男性で 36.4％、女性で 34.3％であり、

「8,000 歩以上」と正しく回答した人の割合は男性で 22.1％、女性で 22.4％となっている。

（参考）東京都健康推進プラン２１（第二次）の指標

＜歩数（１日当たり）が 8,000 歩以上の人の割合＞

（ 平 成 １ ９ 〜 ２ １ 年 国 ⺠ ・健 康 栄 養 調査 身体状況調査（東京都分））

男 性 （ ２ ０ 〜 ６ ４ 歳 ） ： ５ １ ． ３ ％ 、 同 （ ６ ５ 〜 ７ ４ 歳 ） ３ ７ ． ３ ％

⼥性 （ ２ ０ 〜 ６ ４ 歳 ） ： ４ ５ ． ５ ％ 、 同 （ ６ ５ 〜 ７ ４ 歳 ） ２ ８ ． ８ ％

指標の方向 増やす（５０％）
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◇負担感のない程度の日常生活の行動を少し変化させる習慣の実践状況（問５）

＜ほとんどの人が何らかの習慣を実践しており、男性では「短い距離は歩くようにしてい

る」、女性では、20～64 歳では、「野菜を食べるようにしている」、65 歳以上では「寝る前

には食べないようにしている」が最も多い。＞

図６－１ 負担感のない程度の日常生活の行動を少し変化させる習慣の実践状況（複数回答）

問５ 毎日の生活で負担感のない程度に、日常生活の行動を少し変化させる習慣を継続することが、健康の維持・増進につ

ながりますが、あなたは毎日の生活の中で実践していることがありますか。あてはまるものをすべてお選びください。

１ 短い距離は歩くようにしている ２ エスカレーターやエレベーターをやめて階段をつかっている

３ 食事は腹八分目にしている ４ 野菜を食べるようにしている ５ 間食を控えている

６ 寝る前には食べないようにしている ７ 食事のときには野菜を先に食べるようにしている ８ その他

９ 特に何もしていない

図６－２ 負担感のない程度の日常生活の行動を少し変化させる習慣の実践内容（複数回答））

毎日の生活における、負担感のない程度の日常生活の行動を少し変化させる習慣の実践状

況をみると、「実践している」は男性で 92.4％、女性で 95.1％となっており、ほとんどの人

が何らかの習慣を実践していると回答している。

性・年齢２階級別に、実践している習慣の内容をみると、男性では「短い距離は歩くよう

にしている」が最も高く、20～64 歳で 63.3％、65 歳以上で 69.5％となっている。女性では、

20～64 歳では、「野菜を食べるようにしている」が 68.5％、65 歳以上では「寝る前には食べ

ないようにしている」が 73.4％と最も高くなっている。また、「食事は腹八分目にしている」

は、男女とも 65 歳以上で約半数の人が「実践している」と回答しており、20～64 歳とと比

べ、65 歳以上で 20ポイント以上高くなっている。

※「実践している（計）」は、「短い距離は歩くようにしている」、「ｴｽｶﾚｰﾀｰやｴﾚﾍﾞｰﾀｰをやめて階段を使って

いる」、「食事は腹八分目にしている」、「野菜を食べるようにしている」、「間食を控えている」、「寝る前に

は食べないようにしている」、「食事の時には野菜を先に食べるようにしている」、「その他」の合計

92.4

95.1

7.4

4.7

0.2

0.2

0% 20% 40% 60% 80% 100%

男性

（n=10,035）

女性

（n=13.839）

実践している（計) 特に何もしていない 無回答

63.3

29.4

26.2

54.0

34.5

30.1

37.3

9.0

69.5

21.5

50.7

60.0

43.1

56.4

36.4

4.7

62.7

27.6

26.6

68.5

22.1

51.7

52.0

5.4

72.7

20.6

47.0

70.0

39.4

73.5

49.1

3.4

0 20 40 60 80 100

短い距離は歩くようにしている

ｴｽｶﾚｰﾀｰやｴﾚﾍﾞｰﾀｰを

やめて階段を使っている

食事は腹八分目にしている

野菜を食べるようにしている

間食を控えている

寝る前には食べない

ようにしている

食事のときには野菜を

先に食べるようにしている

特に何もしていない

男性 20～64歳（n=5,906） 男性 65歳以上（n=3,485） 女性 20～64歳（n=8,966） 女性 65歳以上（n=4,434）

（％）
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◇地域の人とのかかわりの状況（問６）

＜男女とも「あいさつをする人がいる」人の割合が最も高い＞

図７ 地域の人とのかかわりの状況

問６ あなたは、地域の人とどの程度かかわりを持っていますか。この中からあてはまるものを１つお選びください。

１ 相談し合える人がいる ２ 立ち話をする人がいる ３ あいさつをする人がいる ４ つきあいはない

地域の人とのかかわりは、「あいさつをする人がいる」が最も多く、男性で 47.9％、女性

で 31.9％となっている。

男女とも「相談し合える人がいる」と「立ち話をする人がいる」の合計は 70 歳代まで年

代とともに増加しており、70 歳代では男性で 50.8％、女性で 77.2％となっている。女性で

は、20 歳代では「相談し合える人がいる」、「立ち話をする人がいる」の割合は合計で 17.2％

であるが、30歳代では合計で 38.9％と増加している。
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40歳代
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51.6

51.6

51.5
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0.1
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0.1

0.4
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20歳代

（n=603)
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（n=1,151）

40歳代

（n=1,542）

50歳代

（n=1,536）

60歳代

（n=2,130）
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（n=1,675）

80歳代以上

（n=755）

相談し合える
人がいる

立ち話をする
人がいる

あいさつをする
人がいる

つきあい
はない

無回答
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◇居住の地域における違う世代の人との交流の機会の状況（問７）

＜男性は「ほとんどない」、女性は「まあまあある」との回答が最も多い。＞

図８ 居住の地域における違う世代の人との交流の機会の状況

問７ あなたは､お住まいの地域において､あなたと違う世代の方と交流する機会がありますか。

あてはまるものを１つお選びください。（注：グループ活動等のほか、会った時に話をするなども含みます。）

１ とてもある ２ まあまあある ３ あまりない ４ ほとんどない

居住の地域における違う世代の人との交流の機会について、最も多い回答は、男性では「ほ

とんどない」で 42.2％、女性は「まあまあある」で 36.5％となっている。「とてもある」、「ま

あまあある」の合計は男性では 30歳代以降 70 歳代まで、女性では 20 歳代以降 70 歳代まで、

年代とともに増加している。女性では、「とてもある」、「まあまあある」の合計が、60 歳代で

54.7％、70 歳代で 64.3％となっている。
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40歳代

（n=2,528）
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（n=2,141）

60歳代
（n=2,659）

70歳代

（n=2,167）
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70歳代

（n=1,675）

80歳代以上
（n=755）

とてもある まあまあある あまりない ほとんどない 無回答



- 15 -

◇ 居住の地域に対する困ったときの助け合い、支えあいの意識（問８）

＜男女とも「どちらかといえばそう思う」が最も多く、 65 歳以上では「そう思う」が増加＞

図９ 居住の地域は、困ったときに助け合い、支えあうと思うか

問８ あなたのお住まいの地域は、困ったときに助け合い、支えあうと思いますか。あてはまるものを１つお選びください。

１ そう思う ２ どちらかといえばそう思う ３ どちらかといえばそう思わない

４ そう思わない ５ わからない

居住の地域は困ったときに助け合い、支えあうと思うか、について、最も多い回答は、男

女ともに「どちらかといえばそう思う」で、男性で 39.7％、女性で 42.9％となっている。

また、男女とも 20 歳代から 40 歳代で「そう思う」との回答が 10％前後である一方、「わ

からない」との回答が 20％を超えており、20 歳代の女性では、「わからない」の回答が 31.7％

となっている。
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10.0

10.5

7.7

10.5

19.1

25.7

24.2

22.3

18.5

16.9
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◇地域のボランティア活動や趣味のグループへの参加状況（問９－１）

＜70 歳代まで、年代の上昇とともにグループへの参加率も増加＞

図１０ 地域におけるボランティア活動や趣味のグループへの参加状況（複数回答）

問 9-1 あなたの、地域におけるボランティア活動や趣味のグループへの参加状況についておたずねします。

参加している場合はどのような活動内容ですか。あてはまるものをすべてお選びください。（参加していない場合は、「参

加していない」をお選びください。）

１ スポーツ・文化・芸術に関係した活動 ２ まちづくりのための活動 ３ 子供を対象とした活動 ４ 高齢者を対象とした活動

５ 防犯・防災に関係した活動 ６ 自然や環境を守るための活動 ７ 食生活など生活習慣の改善のための活動

８ １～７以外の活動 ９ 参加していない

地域におけるボランティア活動や趣味のグループへ参加している人の割合は、男性で 28.6％、

女性で 34.6％となっている。最も参加している人の割合が高いのは男女とも 70 歳代で、男性

38.7％、女性 48.2％となっている。また、60歳代では男性 29.8％、女性で 41.6％と男女差が最

も大きくなっている。

※「地域におけるボランティア活動や趣味のグループへ参加している人」は、「スポーツ・文化・芸術に関係した活動」、「まちづく

りのための活動」、「子供を対象とした活動」、「高齢者を対象とした活動」、「防犯・防災に関係した活動」、「自然や環境を守る

ための活動」、「食生活など生活習慣改善のための活動」、「前述以外の活動」のうち、１つでも参加していると回答した人。
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◇ 参加している、地域におけるボランティア活動や趣味のグループの数（問９－２）

＜参加しているグループの数は「１グループ（団体）」が最も多い＞

図１１ 参加している「地域におけるボランティア活動や趣味のグループ」の数

問 9-2 問 9-1 で１～８と回答した方におたずねします。参加しているグループ（団体）の数はいくつになりますか。

あてはまるものを１つお選びください。

１ ３グループ（団体）以上 ２ ２グループ（団体） ３ １グループ（団体）

「地域におけるボランティア活動や趣味のグループ」に参加している人の参加グループの数

は、男女ともすべての年代で１グループ（団体）が最も多かった。2 グループ（団体）以上参加

している人の割合は、男性では 30歳代以降年代とともに増加し、70 歳代、80 歳代で 50％を超え

ている。女性では、30歳代と 60 歳代で大きく増加し、60 歳代、70 歳代で 50％を超えている。
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３グループ（団体）以上 ２グループ（団体） １グループ（団体） 無回答



- 18 -

◇ 居住の区市町村の住民の健康づくりの取組に対する意識（問１０）

＜男女とも、約４割の人が「そう思う」、「どちらかといえばそう思う」と回答している一方、

約３割の人が「わからない」と回答している。＞

図１２ 居住の区市町村が住民の健康づくりの取組に積極的だと思うか

問１０ あなたは、お住まいの区市町村が住民の健康づくりの取組に積極的であると思いますか。あてはまるものを１つお選び

ください。

１ そう思う ２ どちらかといえばそう思う ３ どちらかといえばそう思わない ４ そう思わない ５ わからない

居住の区市町村が住民の健康づくりの取組に積極的と思うか、について、「そう思う」と「ど

ちらかといえばそう思う」の合計は、男性で 38.6％、女性で 41.9％であり、約４割の人が居

住の区市町村が健康づくりの取組を積極的と感じている一方、男女とも最も多い回答は「わか

らない」であり、男性で 29.7％、女性で 31.9％となっている。

年齢階級別にみると、男性では年代とともに「そう思う」及び「どちらかといえばそう思う」

が増加し、60 歳では 40％、70 歳代以降では 50％を超え、女性では 40 歳代以降で 40％を超え、

70 歳代では 50％を超えている。また、男女とも 20 歳代では「わからない」の回答が 50％を

超えている。
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【クロス集計結果】

◇自分の健康状態に対する意識（地域の人とのかかわりの状況別）（問６×問１）

＜地域の人とのかかわりを持っているほど、健康状態を「よい」と感じている人が多い。＞

図１３ 健康状態をどのように感じているか（地域の人とのかかわりの状況別）

地域で「相談し合える人がいる」人では、自分の健康状態について「よい」と「まあまあ

よい」と回答した人の合計が男性で 83.9％、女性で 84.3％となっており、「つきあいはない」

人の男性 72.5％、女性 74.5％と比べて 10 ポイント近く高くなっている。また、65歳以上で

は、地域の人とのかかわりが少なくなると、自分の健康状態について「よい」、「まあまあよ

い」と回答する人の割合が低くなり、「つきあいはない」人では男性で 60.4％、女性で 53.8％

となっている。
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◇自分の健康状態に対する意識（地域におけるボランティア活動や趣味のグループへの参加状況別

（問９－１×問１））

＜地域でボランティア活動や趣味のグループに参加している人は、健康状態を「よい」と感

じている人が多い。＞

図１４ 健康状態をどのように感じているか（地域におけるボランティア活動や趣味のグループ

への参加状況別）

地域におけるボランティア活動や趣味のグループへ「参加している」人では、自分の健康

状態について「よい」と「まあまあよい」と回答した人の合計が、男性で 83.5％、女性で

87.1％となっており、「参加していない」人の男性 77.7％、女性 79.2％と比べて高くなって

いる。また、65歳以上では、地域におけるボランティア活動や趣味のグループに「参加して

いない」人では、健康状態が「よい」との回答が男性で 16.2％、女性で 15.5％となってお

り、「参加している」人と比べて 10ポイント近く低くなっている。
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◇自分の健康状態に対する意識（負担感のない程度の日常生活の行動を少し変化させる習慣の実

践状況別）（問５×問１）

＜健康づくりのための習慣を実践している人は、健康状態を「よい」と感じている人が多い。＞

図１５ 健康状態をどのように感じているか（日常生活の行動を少し変化させる何らかの習慣の

実践の状況別）

負担感のない程度の日常生活の行動を少し変化させる習慣を「実践している」人では、自

分の健康状態について、「よい」、「まあまあよい」と回答した人の合計が 81.5％となってお

り、「特に何もしていない」人の 69.0％と比べ、10ポイント以上高くなっている。

特に 65 歳以上では、「特になにもしていない」人は自分の健康状態を「よい」、「まあまあ

よい」と回答した人の合計が 57.7％と低くなっている。
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