
今日から
できる！ひ

と
り
で
悩
ん
で
い
ま
せ
ん
か
？

	

〜
９
月
10
日
か
ら
16
日
は
自
殺
予
防
週
間
で
す
〜

鳥
取
市
S
D
G
s
未
来
都
市
計
画
の
ロ
ゴ
マ
ー
ク
決
定
！

〜こころの健康に関する各相談窓口〜
♡こころの相談窓口（月～金　8：30～ 17：15）
駅南庁舎心の健康支援室	 	 ☎ 0857-22-5616
鳥取東保健センター	 	 ☎ 0857-30-8659
鳥取市各総合支所市民福祉課	 ☎（10㌻参照）
鳥取県立精神保健福祉センター	 ☎ 0857-21-3031

♡いのちの電話
鳥取いのちの電話　毎日（12：00〜 21：00）
	 	 	 	 ☎ 0857-21-4343
自殺予防いのちの電話
毎日（16:00~21:00）、毎月10日（8：00～翌日8：00）
	 	 	 	 ☎ 0120-783-556

♡LINE相談
毎週月曜日、水曜日、金曜日
毎月第２および第４土曜日17:00～ 21:00

　
昨
年
、
本
市
で
は
23
人
が
自
死
で

亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。
悩
み
ご
と
を

ひ
と
り
で
抱
え
込
ん
で
し
ま
う
と
、

こ
こ
ろ
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
た
り
、

「
う
つ
」
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
を
引

き
起
こ
す
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

鳥取県睡眠キャンペーン
キャラクター「スーミン」

あなたの声を聞かせてくださ
い。相談方法もいろいろなもの
があるので、ご希望のものを選
んで話してみませんか？

次
の
よ
う
な
症
状
が
あ
れ
ば
、
一
人

で
悩
ま
ず
、
周
り
の
人
や
各
相
談
窓

口
へ
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

□�

も
の
ご
と
を
悪
い
方
に
ば
か
り
考

え
る

□�

好
き
だ
っ
た
こ
と
に
も
や
る
気
が

起
き
な
い

□
体
調
が
悪
く
て
毎
日
が
辛
い

□
ぐ
っ
す
り
と
眠
れ
な
い

□
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
な
い

問  

駅
南
庁
舎
心
の
健
康
支
援
室
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【特集】	【特集】	 9月は健康普及増進月間です9月は健康普及増進月間です
いつまでも自分らしく、生き生きと過ごすためにいつまでも自分らしく、生き生きと過ごすために

70 75 80 85 90

健康寿命
平均寿命

女性

男性

● 平均寿命と健康寿命との差はこんなに！

およそ10年！

およそ13年！

72.68

81.41

75.38

87.45

（歳）
（出典）
健康寿命：第16回健康日本21（第二次）推進専門委員会資料
平均寿命：厚生労働省　令和元年簡易生命表の概況

あと1000歩 歩きましょう

問  駅南庁舎健康・子育て推進課駅南庁舎健康・子育て推進課　　   08570857--30-858130-8581  　　   08570857--20-396520-3965

　鳥取県民の 1 日の歩数と、目標歩数との間には、
男性でおよそ 1500 歩、女性でおよそ 1200 歩の差
があります。これは、プラス 10 分（歩数に換算
するとおよそ 1000 歩）歩くことで達成できる歩
数です。普段よりプラス 10 分（1000 歩）歩くこ
とを心がけて、体を動かしましょう。

平均寿命と健康寿命

問  

本
庁
舎
企
業
立
地
・
支
援
課
（
48
番
窓
口
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本
市
は
、
持
続
可
能
な
明
る
い
未
来

を
つ
く
る
S
D
G
s
の
取
り
組
み
を
推

進
し
て
お
り
、
昨
年
５
月
、
内
閣
府
の

S
D
G
s
未
来
都
市
に
選
定
さ
れ
ま
し
た
。

　
こ
の
た
び
、
鳥
取
市
S
D
G
s
未
来

都
市
計
画
の
活
動
を
広
く
周
知
す
る
こ
と

を
目
的
と
し
て
、
シ
ン
ボ
ル
と
な
る
ロ

ゴ
マ
ー
ク
を
募
集
し
、
1
7
2
人
か
ら

制作者
　浜

はまぐち

口　ハルオさん（高知県高知市在住）
デザインコンセプト
　鳥取砂丘に作り出す風紋（波模様）を
モチーフに、常に形を変え変化する美し
い姿を鳥取市が目指す未来像に重ね合わ
せ、表現しました。

2
1
6
件
の
提
案
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

選
定
委
員
会
で
は
、「
一
目
で
鳥
取
市
だ

と
わ
か
る
象
徴
的
な
鳥
取
砂
丘
を
わ
か
り

や
す
く
、
か
つ
ス
ト
レ
ー
ト
に
表
し
て
お

り
、
動
き
を
感
じ
さ
せ
る
風
紋
に
鮮
や
か

な
S
D
G
s
カ
ラ
ー
を
表
現
し
て
い
る
」

こ
と
を
評
価
し
、
鳥
取
市
S
D
G
s
未

来
都
市
計
画
の
ロ
ゴ
マ
ー
ク
と
し
て
決
定

し
ま
し
た
。

　
こ
の
ロ
ゴ
マ
ー
ク
は
、
市
民

の
み
な
さ
ん
の
S
D
G
s
の
活

動
で
広
く
使
用
し
て
い
た
だ
く

こ
と
が
で
き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ

ご
活
用
く
だ
さ
い
。
使
用
に
あ

た
っ
て
は
、
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の

規
定
を
順
守
し
、
特
設
サ
イ
ト

の
申
込
フ
ォ
ー
ム
よ
り
お
申
し

込
み
く
だ
さ
い
。

※
市
報
の
表
紙
に
ロ
ゴ
マ
ー
ク

カ
ラ
ー
版
を
掲
載
し
て
い
ま
す
。

鳥取市 SDGs
未来都市計画
特設サイト

ロゴマークに決定したデザイン

最新情報
を掲載！

　健康寿命とは、「健康上の問題で日常生活が制
限されることなく生活できる期間」のことです。
　70 歳以上の人の平均寿命と健康寿命を比較して
みると、男性でおよそ 10 年、女性でおよそ 13 年
の差があります。平均寿命と健康寿命の差は、寝
たきりや介護が必要な状態など、日常生活に制限
のある状態で過ごす期間を示しています。
　健康寿命の短縮に影響を与えているのが生活習
慣病です。生活習慣病は、食習慣や運動習慣、喫煙、
飲酒などの生活習慣の偏りによって引き起こされ
るため、予防することができます。まずは、ご自
分の生活習慣を見直し、自分らしく、生き生きと
毎日を過ごすことを心がけましょう。

内　容
　�10:00 〜 11:00　簡易血糖値測定、健康相談
　10:30 〜 11:00　検診啓発劇
　11:00 〜 12:00　講演　
　 �私がこだわる「やさしい内視鏡診療」〜どんな

病気も早期発見、早期治療〜
　 講師　�相

あいみ
見 正

まさひと
史さん（鳥取市立病院消化器センター）

参加料	 無料（先着 60 人）※申し込み不要

健康づくり講演会のご案内

男性 女性
6698 歩 5893 歩

8000 歩 7000 歩

● 普段どのくらい歩いていますか？

1 日の歩数（H28 国
民健康・栄養調査より）

目標歩数（鳥取県公式
ウェブサイトより）

□ 近場であれば車で移動せずに歩く
□ �エレベーターやエスカレーターより階段を使う
□ 駐車場で車を遠いところに停める
□ 大型ショッピングモール内を巡る
□ 散歩コースを作り、歩いてみる

歩数を 1000 歩増やすコツ歩数を 1000 歩増やすコツ
市民健康ひろば&健康づくり
セッション2022in 鳥取市

と　き　9 月 23 日（金・祝）13:00 ～ 16:00
ところ　とりぎん文化会館　　参加料　無料

時　間 内　　容

13:00 〜
14:00

健康づくり講演会
講師：芦

あしむら

村 浩
ひろし

さん（心理相談員）

14:00 〜
14:15

運動紹介
講師：Fitness Ja- んぐる（運動指導員）

14:45 〜
15:45

データヘルス講演会
講師：�桑

くわばら

原 祐
ゆ う き

樹さん
　　　（鳥取大学医学部助教）

参加を希望する人は、9 月 16 日（金）までに問
い合わせ先へご連絡いただくか、上の QR コード
でお申し込みください。（定員：90 人）※先着順

◆同時開催	 13:30 ～ 16:00
　�医師、歯科、薬の相談、各種測定、パネル展示など
　※要入場整理券（当日 12:30 より配布）

と　き　9 月 3 日（土）10:00 ～ 12:00
ところ　さざんか会館５階　大会議室
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