
2今月の表紙 せせらぎ荘
（金山町）

日帰り温泉施設「せせらぎ荘」では、玉梨温泉と大黒湯、泉質の異なる源泉掛け流しの湯を楽しめます。特に大黒湯は全国で
も珍しい天然の炭酸泉で、シュワシュワの泡で身体の芯までポカポカに温めてくれます。海外からの観光客にも好評です。
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●健康ふくしま
　　ポータルサイト

●健康づくり推進課
　YouTubeチャンネル

●減塩・ベジ・ファースト
　　Instagram

　さまざまな生活習慣病のリスク因子となるメタボリックシンドロームや
脂質異常症などの改善のためには、適切な生活習慣（バランスの良い食生
活､ 適度な運動､ 喫煙防止など）を意識することが大切です。
　県では、健康に関する情報をYouTubeチャンネルやInstagramなどで
発信するとともに、県民の皆さんに実践していただきたい7つの健康的な
生活習慣を『F

フ ク シ マ

UKUSHIMA 推しの健活7（セブン）』として定め、周知して
います。

福島県民の健康指標は？

※（404.2）
12位

※（2020年人口動態統計・年齢調整死亡率）
・人口 10万人当たりの死因死亡率
・基準人口は平成 27年モデル人口

男性

全がん死亡率

皆さんは、福島県民の健康状態を知っていますか？

19.5%（全国ワースト 4位）
（2022年度特定健診データ）

39.5%
（全国ワースト 6位）

（2021年度特定健診情報）

男性 26.9%
（全国ワースト 3位）

女性メタボ率

肥満者の割合

（全国ワースト 1位）（全国ワースト 2位）

11.9g
（男女とも全国ワースト 2位）
（2016年国民健康・栄養調査）

男性 9.9g女性

33.2%
（2022年国民生活基礎調査）

男性 10.5%女性

食塩摂取量

喫煙率

全  国
ワースト

※（199.2）
9位女性 全  国

ワースト

※（109.6）
10位男性 全  国

ワースト
※（75.2）

女性 全  国
ワースト

脳血管疾患死亡率

※（212.9）
8位 10位男性 全  国

ワースト
※（118.9）

女性 全  国
ワースト

心疾患死亡率

3位

みんなで健康づくり !　役立ち情報はこちら！

特 集

　県では、誰もがすこやかにいきいきと活躍できる笑顔あふれる健康長寿ふくしまの実現に向
けて、重点スローガン「みんなでチャレンジ！ 減塩・禁煙・脱肥満」の下、オールふくしまで
生活習慣改善に向けた取り組みを推進しています。
　皆さんもご自分の生活習慣を振り返り、健康づくりにチャレンジしてみましょう。

日 時：12月７日（土）
場 所：ビッグパレットふくしま　
　　　 多目的展示ホールA・B

●ふくしま推しの健活フェスタ

健康づくりを学び、実践できる参加・体験型のイベントです。
豪華ゲストによるステージに加え、食や運動などの魅力的な
ブースが盛りだくさんです。

詳しくは
こちら



　ぜひご参加ください。
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デフリンピックの基本のキについて、特集を読んで詳しく知ることができました。競技種目や本県開催について興味・
関心を持ちました。（40代 湯川村）

　肥満を解消するためには、食
生活の見直しと併せて、ウォー
キングやジョギングなどの運動
を習慣づけることが有効です。
　定期的な運動は、心身の健康
を向上させるだけでなく、スト
レスの軽減にも役立ちます。

　「ふくしま健民アプリ」は、健康維持につ
ながる生活習慣の定着を図ることを目的とし
たいつでもどこでも楽しく気軽に参加できる
アプリです。
　日々の健康づくりの活動がポイント化さ
れ、目標ポイントに達成すると「ふくしま健民
カード 」が 画 面に 表 示 されます。こ の
カードを提示
すると、県内
約1,700の協
力店で特典を
受けることが
できます。

　公共施設や事業所、飲食
店、タクシーなどでの受動
喫煙を防止するため、禁煙
の施設や車両を「空気のきれ
いな施設・車両」として認証
しています。
　認証数は施設2,791件、
車両1,062台（令和6年9月
末時点）と年々増加中です。
　禁煙のお店や施設、車両を探したいときはこちら

　現在、体重・歩数・
食事にかかった時間※

をアプリへ記録し、そ
の記録回数に応じて
プレゼントに応募で
きる「ふくしま測って
健康チャレンジ」を
開催しています。

　たばこの煙による健
康への影響や、受動喫
煙のない社会に向けた
あなたの思いを川柳に
してみませんか？
　詳細・応募は二次元
コードから。応募期間　
は12月８日（日）まで

※食べる速度とメタボリックシンドロー
ムや脂質異常症には関連があり、食べ
る速度が速いほどメタボリックシンド
ロームなどのリスクが高まります。

iPhone端末の場合

Android端末の場合

ふくしま健民アプリ

空気のきれいな施設・車両

ふくしま測って健康チャレンジ

たばこ川柳コンテスト作品募集中です！

－このマークは澄んだ空気と思いやりの心を表しています－
認証：福島県

検 索福島県　空気のきれいな施設
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　禁煙を考えている方は、専門家に相
談してみるのも一つの方法です。県で
は禁煙外来一覧をホームページで公開
しています。

検 索福島県　禁煙外来

応募フォームは
こちら
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いつも見ています。デフリンピックのことは全く知りませんでした。福島県ゆかりのデフアスリートに頑張ってほし
いです。（60代 郡山市）

　福島県民の1日あたりの食塩摂取量は
男性11.9g･女性9.9gで、目標量よりも多く
摂り過ぎている状況です。
　県では、自然に健康になれる食環境づくりとして、市町村・関係団体・
企業と連携し、おいしく減塩という共通の目標に向けた取り組みを進め
ています。県内各地のスーパーでは、「おいしく減塩＋ベジ推進キャンペー
ン」として、健康に良いおかずの販売や各種イベントを開催しています。

◆材料（４人分）

・水……………………………800ｍｌ
・昆布………………… 5ｃｍ角　１枚
・料理酒 ……………………… 50ｍｌ
・生サケ…………大２切れ（200g）　　　　　 　　　　　　
　　　　　　　　　（料理酒　少々）　

◆作り方
・鍋にAを入れてしばらく置く。
・生サケは１切れを４つに切って酒を振りかけ、
　5 ～ 6分置いたら熱湯をかけて臭みを取る。
・各種野菜や生シイタケは食べやすい大きさに切る。

福島中央テレビの
料理コーナーに出演
橋本 ヨシイ先生

                                       1.0g１人分あたりの食塩相当量

サケと根菜の中華風・石狩汁
ふくしま健康応援メニューでおいしく減塩！

・ダイコン……………………150g　　　
・タマネギ……………………100g　　　
・ニンジン……………………100g
・ジャガイモ…………………100g
・生シイタケ……………３枚（50g）
・みそ（塩分12.4％のものを使用）
　　　……………大さじ1.5（27g）　

・ごま油…………………………少量
・おろし生ショウガ……………少量
・スイートコーン………………50g
・薬味　万能ネギの小口切り…少量（20g）
　　　　糸唐辛子、針ショウガ………少量 

①鍋にBを入れて煮始める。ほぼ柔らかくなったところで、ジャガ　
　イモと生シイタケ、生サケを加え、さらに10分ほど煮る。
②みそを溶き入れてごま油を振り入れ、火を止める。
③器に盛り付けておろし生ショウガ、スイートコーンをのせる。
④最後に万能ネギの小口切りと糸唐辛子、針ショウガをのせる。

「石狩汁」、「石狩鍋」は北海道を代表する郷土料理の一つで、サケ漁が盛んだった北海道の石狩町か
ら生まれました。サケと根菜を一緒に煮てみそで味付けしますが、現在ではお店や家庭によって多
少異なり、バターやイクラなどでコクを出す場合もあります。この「中華風・石狩汁」ではごま油
とショウガ、糸唐辛子を使用して風味をアップさせることにより、減塩につながる提案をさせてい
ただきました。現在、若い世代の家庭では魚を食べる機会や野菜摂取量が少ないこと（国民健康・
栄養調査など）が懸念されます。そこで、子どもたちに旬のサケや根菜をたっぷり食べてほしいと
いう思いも込めました。サケで良質なたんぱく質とｎ-3系の脂肪酸、ビタミンＤが摂れ、根菜類で
腸内環境を整えて免疫力を上げる食物繊維が摂れます。体もポカポカ温まりますよ。
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１日あたり目標量
男性 7.5gまで
女性 6.5gまで県職員の給与

キビタンの

　福島県の職員（一般職員、警察官、教員など）の給与についてお知らせします。

問県庁人事課　☎024（521）7035 詳しくは、
ホ－ムペ－ジをご覧ください。 検 索令和６年福島県人事行政の運営等

1  人件費の状況（令和５年度普通会計決算） 3  職員手当の状況

2  初任給月額および平均年齢、平均給料月額の状況

4  特別職の報酬等の状況 ※令和６年４月１日現在

5  一般行政職の級別職員数の状況


