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   なぜ壮年期が大切？   なぜ壮年期が大切？

多忙で健康後回し

壮年期 に明確な定義はないが 働き盛りの

～ 代を分類することが多い。仕事や育児、

介護などで自身の健康が後回しになりやすい一

方で、身体機能は徐々に衰えて生活習慣病など

の症状が現れ始める時期に当たる。厚生労働省

の 令和６年国民健康・栄養調査 によると、男

女ともに 代から肥満者の割合が増えている傾

向が分かる。健康習慣を身に付けることは現在

の健康だけでなく、高齢期を長く生き生きと過

ごす健康寿命の延伸にもつながっている。

主なキャンペーンスケジュール

キャンペーンスタート

上毛新聞社と協会けんぽ群馬支部によ

る県民健康づくりキャンペーンの第２弾

「楽しい！壮年からの健康づくり」が５

月 日、前橋市古市町の多目的複合施設

「ＪＯＭＯスクエア」で始まった。 ～

代の公募モニター 人が将来の疾病リ

スクの低減を目指し、 月までの半年間

で体験会や講演会を通して自分に合った

健康習慣を見つける。同日はキックオフ

イベントとして講演会やウオーキングの

講座が開かれ、自身の健康づくりと向き

合った。

代で高まるリスク
上毛新聞健康登山塾 斎藤繁塾長 群馬大医学部付属病院長

健
康
づ
く
り

群
馬
は
最
適

上
毛
新
聞
健
康
登
山
塾
の
斎

藤
繁
塾
長
（
群
馬
大
医
学
部
付

属
病
院
長
）
が
生
涯
健
康
で
あ

り
続
け
る
た
め
に
、
壮
年
期
か

ら
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む
こ

と
の
大
切
さ
に
つ
い
て
講
演
し

た
。
モ
ニ
タ
ー
ら
は
運
動
習
慣

を
身
に
付
け
る
重
要
性
の
ほ

か
、
運
動
時
に
効
果
的
な
呼
吸

法
な
ど
を
実
践
し
な
が
ら
真
剣

に
耳
を
傾
け
た
。

斎
藤
塾
長
は

代
の
終
わ
り

か
ら

代
に
か
け
て
何
ら
か
の

病
気
に
か
か
る
人
が
増
え
、
特

に
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
脂
質
異

常
症
が
多
い
と
指
摘
。
こ
れ
ら

の
疾
患
に
注
意
す
る
こ
と
で
健

康
長
寿
を
か
な
え
る
可
能
性
が

高
く
な
る
と
し
た
。

個
人
で
で
き
る
効
果
的
な
対

策
に
つ
い
て
「
食
事
の
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
と
運
動
習
慣
、
ほ
ぼ
こ

の
二
つ
に
尽
き
る
」
と
説
明
。

有
酸
素
運
動
が
有
効
で
、
１
日

当
た
り
の
時
間
が
長
い
ほ
ど
循

環
器
疾
患
の
リ
ス
ク
が
下
が
る

傾
向
に
あ
る
と
解
説
し
た
。
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
は
取
り
入
れ
や
す

い
運
動
だ
と
し
、
景
色
を
楽
し

み
な
が
ら
坂
道
を
歩
く
「
山
歩

き
」
を
紹
介
。
「
群
馬
は
自
然

や
温
泉
に
恵
ま
れ
、
健
康
づ
く

り
に
最
適
」
と
勧
め
た
。

一
方
、
遭
難
事
故
は

〜

代
か
ら
増
え
始
め
る
た
め
注
意

が
必
要
だ
。
転
倒
や
転
落
、
持

病
の
悪
化
が
多
い
と
い
う
。
山

で
の
運
動
は
平
地
よ
り
も
脈
が

速
く
な
り
、
呼
吸
が
増
え
る
と

い
っ
た
負
荷
が
か
か
る
た
め
、

効
率
的
な
呼
吸
を
身
に
付
け
る

こ
と
が
有
効
と
解
説
。
酸
素
を

取
り
入
れ
、
二
酸
化
炭
素
を
排

出
す
る
肺
胞
が
機
能
し
や
す
く

な
る
腹
式
呼
吸
を
紹
介
し
た
。

モ
ニ
タ
ー
ら
は
風
船
な
ど
を
使

い
、
大
き
く
吸
っ
て
少
し
ず
つ

吐
く
呼
吸
法
を
実
践
し
た
。

運
動
す
る
際
に
身
体
が
ど
れ

く
ら
い
の
心
拍
数
に
耐
え
ら
れ

る
の
か
を
意
識
す
る
こ
と
が
重

要
だ
と
強
調
。
最
大
心
拍
数
の

目
安
は
「
２
２
０
マ
イ
ナ
ス
年

齢
」
で
、
そ
の
６
〜
７
割
ほ
ど

が
気
持
ち
良
く
運
動
を
続
け
ら

れ
る
心
拍
数
と
説
明
し
た
。
心

拍
数
と
血
圧
が
上
が
り
過
ぎ
な

い
よ
う
意
識
す
る
こ
と
で
、
身

体
の
負
担
を
減
ら
し
て
運
動
が

で
き
る
。
こ
の
ほ
か
、
バ
ラ
ン

ス
を
保
つ
能
力
や
体
重
管
理
の

重
要
性
も
解
説
し
た
。

年
齢
を
重
ね
る
と
、
環
境
変

化
や
体
調
不
良
な
ど
の
負
荷
に

対
応
す
る
潜
在
能
力
の
「
予
備

力
」
が
低
下
す
る
。
壮
年
期
の

運
動
で
は
心
拍
数
な
ど
を
目
安

に
無
理
せ
ず
「
余
裕
の
持
ち
方

を
調
節
す
る
こ
と
で
事
故
な
く

運
動
が
続
け
ら
れ
る
」と
助
言
。

「
山
登
り
は
健
康
増
進
や
生
活

習
慣
病
対
策
そ
の
も
の
に
な

る
。
こ
つ
を
押
さ
え
て

歳
ぐ

ら
い
か
ら
し
っ
か
り
と
活
動
し

て
」
と
呼
び
か
け
た
。

体の内側から変える
立川由香さん

‖前橋市

代謝が悪い、疲れやすいといった不調を感

じることが増え、ウオーキングを始めたばか

りだった。キャンペーンは良いタイミングで

歩き方を学ぶことができてチャンスをもらっ

た気分。体の中から変えていきたい。

昨年参加で血圧改善
小沼重雄さん

‖太田市

昨年参加し、180あった血圧が現在は120台

で推移するほど体に変化があった。目標を定

めてチャレンジする大切さを改めて感じ、毎

月のようにマラソンに挑戦している。皆さん

と一緒に学び半年間頑張りたい。

継続力将来プラスに
高橋泰司さん

＝前橋市

第１弾の血圧キャンペーンに続いて参加す

る。昨年のぐんまマラソンは ㌔を完走でき、

楽しい思い出ができた。血圧を下げるのは苦

労したが、継続が大切。５～ 年後にきっと

この経験がプラスになるはずだ。

健康習慣学びたい
島村仁基さん

‖中之条町

夫婦で参加している。平日は約４㌔、週末

は約 ㌔の距離を歩くようにしているが、歩

き過ぎは膝を壊す不安がある。歩く以外に天

気が悪い日でも実践できる、ほど良い負荷の

健康習慣を学びたい。

運動不足解消努める
篠崎ゆみさん

‖高崎市

間もなく定年を迎えるが、健康でなければ

この先の人生を過ごせない。運動不足で肩こ

り、腰痛など不調もある。キャンペーンを通

して最新情報を得ながら、仲間と楽しく健康

づくりに取り組めたらと期待している。

登山楽しむ体力を

歳女性‖埼玉県

健康のために何か行動したいと考えていた

ときにキャンペーンを知った。ウオーキング

レッスンでは体のゆがみを自覚し、健康づく

りの大切さを痛感した。低山登りを始めたの

で、いろんな山に登れるように頑張りたい。

仲間と共に高め合って 人生より豊かに元気に

全国健康保険協会（協会け

んぽ）群馬支部 岡田芳久支

部長

壮年期の ～

代は働き盛り

で協会けんぽの

加入者にも多い

世代。ぜひ一緒に健康増進に

取り組んでほしい。健康づく

りは環境が大事。キャンペー

ンを通じて同じ志を持つ仲間

をつくり、高め合ってほしい。

モニターの皆さまの健康づく

りチャレンジの成功を祈念し

ている。

明治安田生命保険群馬支社

嶺岸康支社長

壮年期から日

々の運動や食

事、心の健康に

気を配ること

は、今後の人生をより豊かで

元気にすることにつながる。

キャンペーンの支援を通し

て、皆さまが健康づくりを見

直す良いきっかけとなり、仲

間と交流を深めながら楽しく

学ぶ有意義な時間になること

を願っている。

風船を使った腹式呼吸の練習など多彩な企画で健康づくりについて

考えたキックオフイベント

今日からできる健康づくり

目
線
上
げ
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

「
大
人
の
部
活
」
と
題
し
た

体
験
会
で
は
「
今
日
か
ら
で
き

る
健
康
づ
く
り
」を
テ
ー
マ
に
、

体
の
負
担
を
減
ら
す
日
常
の
歩

き
方
と
姿
勢
を
実
践
し
た
。

講
師
を
務
め
た
の
は
日
本
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ

ー
協
会
認
定
の
「
プ
レ
シ
ャ
ス

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
」
と
し
て
高
崎
を
拠
点
に

活
動
す
る
田
辺
規
子
さ
ん

。
モ
ニ
タ
ー
と
し
て
も
参

加
し
て
お
り
、
歩
き
方
の
基
礎

や
家
で
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ
の

方
法
を
説
明
し
た
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
レ
ッ
ス
ン
で

は
「
目
線
を
上
げ
て
身
長
を
高

く
、
少
し
歩
幅
を
広
げ
る
意
識

を
持
つ
こ
と
で
さ
っ
そ
う
と
し

た
質
の
高
い
歩
き
に
つ
な
が

る
」
と
ア
ド
バ
イ
ス
。
目
線
を

上
げ
て
姿
勢
が
良
く
な
る
と
後

ろ
姿
の
印
象
も
変
わ
る
と
言

い
、
参
加
者
は
姿
勢
を
正
し
て

堂
々
と
歩
く
自
身
の
姿
や
、
普

段
の
歩
行
時
と
の
違
い
に
驚
い

て
い
た
。

壁
に
背
中
を
付
け
て
正
し
い

姿
勢
を
キ
ー
プ
す
る「
壁
立
ち
」

や
、
タ
オ
ル
を
使
っ
た
簡
単
な

ス
ト
レ
ッ
チ
も
実
践
。
田
辺
さ

ん
は
歩
き
方
と
姿
勢
を
正
し
た

こ
と
で
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
を
完
走

で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
と
話
し

「
今
後
挑
戦
す
る

㌔
走
に
向

け
て
、
今
日
伝
え
た
意
識
を
生

活
の
中
に
取
り
入
れ
て
ほ
し

い
」
と
伝
え
た
。

田辺さん 手前 と体に負担の少ない歩き方を実践する参加者

（９） (令和８年)（９） (令和８年)

資料６


