
新宿区は、環境への負荷を少なくし、未来の環境を創造するまちづくりを推進しています。

区長のメッセージ、写真日誌（活動記録）、出席するイベントなどを

新宿区ホームページ「区長の部屋」でご紹介しています

古紙配合率70％白色度70％
再生紙を使用しています。

平成28年（2016年）8月25日発行　第 2185号（8）

家具類の転倒等防止対策を

防災科学実験ショー 東日本大震災を

生き抜いた子どもたち

デジタル地球儀
「触れる地球」

普通救命講習

外国人
の方も

要チェ
ック！

災害時に役立つ情報を紹介
防災関係機関のブース

わが家の災害対策を
再確認してみよう

9月4日
午前10時～

午後5時





　
地
下
室
で
は
外
の
様
子
が
分
か

り
ま
せ
ん

浸
水
す
る
と
電
気
が
消
え
ま
す

水
圧
で
ド
ア
は
開
き
ま
せ
ん

地
上
が
冠
水
す
る
と
一
気
に
水

が
流
れ
込
ん
で
き
ま
す

災害に強いまちづくりを進めています

防災対策改修費用に最大46万円を助成します
エエレレベベーータターーのの

【問合せ】戸籍住民課住民記録係（本庁舎1階）

（5273）3601・（3209）1728へ。

①
擁
壁
や
擁
壁
の
上
部

か
ら
水
が
浸
み
出
し
て
い

ま
せ
ん
か

②
樹
木
の
根
や
ツ
タ
な

ど
が
擁
壁
に
悪
い
影
響
を

与
え
て
い
ま
せ
ん
か

③
擁
壁
に
膨
ら
み
が
見
ら
れ
ま
せ
ん
か

④
擁
壁
の
亀
裂
や
、
ブ
ロ
ッ
ク
等
の
目
地

に
沿
っ
た
亀
裂
が
見
ら
れ
ま
せ
ん
か

⑤
水
抜
き
穴
（
排
水
パ
イ
プ
）は
あ
り
ま
す
か

⑥
地
盤
が
沈
下
し
て
い
ま
せ
ん
か
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ごご自自宅宅のの周周囲囲ののががけけ・・
擁擁壁壁のの点点検検をを

集集中中豪豪雨雨ののとときき地地下下室室・・半半地地下下室室はは危危険険でですす

　
こ
れ
か
ら
の
季
節
、
台
風
・
集
中
豪
雨
な

ど
は
、が
け
等
に
大
き
な
被
害
を
及
ぼ
す
こ

と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。日
ご
ろ
か
ら
点
検
・
対

策
し
、い
ざ
と
い
う
と
き
に
備
え
ま
し
ょ
う
。

区
で
は
、
擁
壁
等
の
所
有
者
に
改
修
・
新

設
す
る
際
の
工
事
費
を
助
成
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、改
修
を
検
討
す
る
場
合
に
ア
ド
バ
イ

ス
を
す
る
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
も
派
遣
し
て
い
ま

す
。詳
し
く
は
、お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

【
問
合
せ
】
建

築
指

導
課

構
造

設
備

担
当

（
本
庁
舎

8階
）（

5
2
7
3）

3
7
4
5・

（

3
2
0
9）

9
2
2
7へ

。
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地下室等は避け、安全な場所に避難してください。

9月は健康増進普及月間 　9月は、生活習慣病や運動・食事などの生活習慣を改善することの大

切さを再認識し、健康づくりを進めるための「健康増進普及月間」です。

生涯にわたり、心身ともに健康に暮らし続けるために、自分に合った健

康づくりを始めましょう。

　今回は新宿区民の健康に関する統計等から健康づくりを考えます。

【問合せ】健康づくり課健康づくり推進係（第2分庁舎分館1階）（5273）

3047・（5273）3930へ。

新宿区民の65歳健康寿命

　65歳健康寿命とは、65歳の人が介護

や支援を必要とせずに過ごせる期間の

ことで、65歳の人の平均余命との差を

障害期間としています。

　超高齢社会を迎えた今、平均余命だ

けでなく、健康寿命を延ばすことが重

要です。いつまでも生き生きと生活で

きるよう、健康づくりに取り組んで健

康寿命を延ばしましょう。

毎
月
第

4日
曜
日
に
交
付
窓
口
を

開
設

【
開
設
日
時
】

8月

28日
、

9月

25

日
、

10月

23日
、

11月

27日
、

12月

25日
の
日
曜
日
午
前

9時
～
午

後

5時
（
受
け
付
け
は
午
後

4時

ま
で
）

9月

11日
に
臨
時
交
付
窓
口
を

開
設

【
開
設
日
時
】

9月

11日

午
前

9

時
～
午
後

5時
（
受
け
付
け
は
午

後

4時
ま
で
）

平平日日受受けけ取取れれなないい方方へへ

かかららだだ いいにに いことははじじめめよようう

が
け
や
地
下
室
・
半
地

下
室

の
あ
る
建
物

の
安

全
確
認
を

交交付付通通知知書書がが届届いいたたらら 予予約約のの上上
受受けけ取取りりににおおいいででくくだだささいい

マイナンバーカードを申請した方へ マ
イ
ナ
ン
バ
ー
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー

「
マ
イ
ナ
ち
ゃ
ん
」

【出典】東京都福祉保健局

男
性

女
性

65 70 75 80 85 90（歳）

83.95

80.65

89.37

82.67

障害期間 3.30

障障害害期期間間 66..7711

■65歳の平均余命（65歳の人が何歳まで生きるかを示したもの）

■65歳健康寿命（要支援1以上を障害期間と規定し算定したもの）

※各数値は小数点以下第3位を四捨五入

新宿区民の死亡原因

　新宿区民の死亡原因第1位～3位

の「悪性新生物（がん）」「心疾患」「脳

血管疾患」は生活習慣が原因で起

こる生活習慣病です。

　若いころからの生活習慣で生活

習慣病を予防することが重要です。

新宿区民が

要介護に

なる原因

【出典】東京都福祉保健局「人口動態統計平成26年」

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

（（77..33％％））（（55..88％％））（（22..99％％））（（22..11％％））

脳脳血血管管疾疾患患 肺肺炎炎 老老衰衰 自自殺殺 不慮の事故

悪悪性性新新生生物物（（ががんん））

3322..22％％

心心疾疾患患
（（高高血血圧圧性性
をを除除くく））

1144..33％％

そそのの他他

2277..44％％

（（77..99％％））

野野菜菜ももうう一一皿皿 運運動動ああとと1100分分

　介護が必要になった原因は、男性は「脳血管疾患」「高齢による衰弱」、女性は

「骨折・転倒」「関節の病気」「高齢による衰弱」が上位を占めています（「平成26年

度 新宿区高齢者の保健と福祉に関する調査報告書」より）。

　健康で活動的な高齢期を迎えるためにも、男性は生活習慣病対策、女性は丈

夫な骨作りと筋力の維持向上に若いうちから取り組むことが大切です。

　
助
成
の
要
件
や
手
続
き
の
方
法
等

詳
し
く
は
、
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。
新
宿
区
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
も
ご

案
内
し
て
い
ま
す
。

【
対
象
と
な
る
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
】多
く
の

方
が
利
用
す
る
用
途（
ホ
テ
ル
・
共
同
住

宅
等
）で
、床
面
積
が
千
㎡
以
上
・
地
上

3階
建
て
以
上
等
一
定
の
要
件
を
満
た

す
建
築
物
に
設
置
さ
れ
た
エ
レ
ベ
ー

タ
ー

【
助
成
対
象
者
】
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
が
設

置
さ
れ
て
い
る
建
築
物
の
所
有
者
等

で
一
定
の
要
件
に
該
当
す
る
個
人
・

法
人

【
助
成
対
象
工
事
】
次
の
全
て
の
防
災

対
策
を
行
う
改
修
工
事
（
一
部
が
対

策
済
み
の
場
合
は
、
残
る
全
て
の
改

修
工
事
）

▼

P波
感
知
型
地
震
時
管
制
運
転
装

置
の
設
置

▼
主
要
機
器
の
耐
震
補
強
措
置（
Ａ

14）

▼
戸
開
走
行
保
護
装
置
の
設
置

【
助
成
金
額
】
防
災
対
策
改
修
工
事
費

×

23％
×

3分
の

2（
上
限

46万
円
）

【
問
合
せ
】
建

築
指

導
課

構
造

設
備

担

当
（
本
庁
舎

8階
）

（

5
2
7
3）

3

7
4
5へ

。

下記日程でもカードを受け取れます

　死亡原因や要介護の原因からみて、年齢や性別に応じた健康

づくりを進めることが大切です。区では、年代別に健康づくりを

周知するロゴマーク（下記）を作り、区民の皆さんの健康づくりを

応援しています。

　食事や運動など日々の過ごし方で、健康寿命を延ばすことがで

きます。ご自身に合った健康づくりを実践してみてください。

●青壮年期は…生活習慣病予防のために、食事は1日に350g

以上の野菜（小鉢5皿分に相当）を食べることが推奨されていま

す。平均的な日本人は、あと1皿これに足りません。

　運動は、1日当たり男性で約9,000

歩、女性で約8,000歩相当の歩行が目

標です。平均的な日本人の歩数から考

えると足りないのはあと1,000歩で、

時間にして10分程度です。
交
付
通
知
書
は
申
請
か
ら

お
お
む
ね

1か
月
で
お
送
り
し
ま
す

　
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
（
個
人
番
号
カ
ー
ド
）
は
、
地

方
公
共
団
体
情
報
シ
ス
テ
ム
機
構
（

J―

L
I
S）

が

交
付
申
請
を
受
け
、
カ
ー
ド
を
一
括
し
て
作
成
し
、
各

区
市
町
村
に
納
品
し
ま
す
。
区
で
は
カ
ー
ド
を
交
付
す

る
準
備
が
整
い
次
第
、「
交
付
通
知
書
」
を
順
次
お
送
り

し
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ま
で
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
申
請
が
集
中
し

て
い
た
こ
と
や
、

J―

L
I
Sの

シ
ス
テ
ム
障
害
に
よ

り
、
交
付
通
知
書
を
お
送
り
す
る
ま
で
に
時
間
を
要
し

て
い
ま
し
た
が
、
現
在
は
申
請
か
ら
お
お
む
ね

1か
月

で
交
付
通
知
書
を
お
送
り
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
受
け
取
り
に
は

予
約
が
必
要
で
す

　
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
は
、
戸
籍
住
民
課
住
民
記
録

係
（
本
庁
舎

1階
）
の
ほ
か
、
特
別
出
張
所
で
も
受
け
取

れ
ま
す
。
交
付
通
知
書
に
同
封
の
案
内
に
従
い
、
マ
イ

ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
受
け
取
り
場
所
・
日
時
を
予
約
の

上
、受
け
取
り
に
お
い
で
く
だ
さ
い
。

す
で
に
交
付
通
知
書
を
受
け
取
っ
た
方
は

お
早
め
に
受
け
取
り
に
お
い
で
く
だ
さ
い

　
交
付
通
知
書
の
裏
面
に
記
載
さ
れ
た
交
付
期
限
を

過
ぎ
て
も
し
ば
ら
く
は
受
け
付
け
て
い
ま
す
。
た
だ

し
、
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
申
請
後
に
新
宿
区
外
に

転
出
し
た
方
、
在
留
期
限
を
更
新
し
た
方
は
受
け
取
れ

ま
せ
ん
。
詳
し
く
は
、
戸
籍
住
民
課
へ
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

ラライイフフスステテーージジ（年齢・性別）

●高齢期は…元気でいきいきとした生活を続けるためには、
筋力や心身の活力を維持することが大切です。筋肉を作る肉や

魚などのタンパク質等も摂り入れながら、バランスの良い食事を

摂るように心掛けましょう。

　また、適度な運動は呼吸や心臓など

の循環器によい影響を与え、認知症の

予防にも有効です。あちこち出かけて

日常の運動量を増やしましょう。

に応じた健健康康づづくくりりを

【開設場所】本庁舎1階2番窓口
※特別出張所には開設しません。

※各数値は
小数点以下
第2位を四
捨五入
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