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『健活10宣言～「健活10」でしたい100のこと～』と題して、2020年の抱負のうち、「健活10」

に関連するメッセージをご紹介します。

若い世代から働く世代、高齢者に至る各世代の身体的特性や生活・労働環境、健康に関

する意識や行動等は様々です。

何気ない日常生活のことから、節目の年齢や記念日を迎えられる方、就職・結婚・出産・

定年など生活スタイルの変化が見込まれる方まで、バラエティに富んだメッセージに共感い

ただき、改めて自分の健康、家族の健康、そして将来のことを考えてみませんか！？

そして、『取り組もう「健活10」！』

※生涯を通じて心身ともに健やかで生き生きと暮らすため、大阪府では、 「健活10 〈ｹﾝｶﾂ ﾃﾝ〉 」というキャッチコピーにより、

府民の健康づくりを推進しています。この『健活10宣言』は、府民の皆さんから、そんな「健活10」に関連するエピソードを募集

したものです。

※本編の作成にあたって

応募いただいた内容について、明らかな誤字・脱字、長文を分割する修正を行いました。絵文字や顔文字は反映しておりませ

ん。イニシャルはアルファベット表示に統一しました。また、全体編集において、表現方法・記号の使用方法を調整しました。

※本編の一部については2020年3月に発行した「健活10宣言」と同じ内容を掲載しています。



■調査概要

調査期間 ： 2019年12月26日（水）～2020年1月15日（水）

調査対象 ： 健康アプリ「アスマイル」の利用者

調査方法 ： 健康アプリ「アスマイル」のアンケート機能

回答者数 ： 3,514人

調査内容 ： 「健活10」宣言 ～2020年、健活10でしたいことアンケート～

①タイトル、②エピソード、③健活10番号、

④投稿者（イニシャル（任意）・年代・居住市町村・職業属性（任意））

調査回答 ： 今回の調査では、健康アプリ「アスマイル」の利用者に、2020年の抱負のうち、「健活10」

に関連する2020年にかけるエピソードを募集しました。

回答の多かった年代は、 40代（25.4％） ・50代（27.9％）でした。また、回答状況（回答合

計： 68.4％（30代～50代））とアスマイル利用者の年齢層（年齢構成割合：約70％（30～59

歳））を比較すると、ほぼ同じ割合となりました。

2020年に取り組みたい「健活10」の項目で最も多かったものは、「③運動に関すること

（60.4％）」でした。回答者は、日常生活の中で、歩数などを管理する健康アプリを利用して

おられ、運動に関する意欲が高いという結果でした。具体的な内容では、ウォーキング、

ジョギング、サイクリング、登山、水泳やフィットネスクラブ・ヨガ教室へ通うなどでした。

次に取り組もうと考えているものは、「食事に関すること（②）」、「ストレスに関すること

（⑤）」、「睡眠に関すること（④）」が続きました。

健活10 回答数 （割合）

①健康に関心を持ちましょう 143 4.1%

②朝ごはん＆野菜をしっかり食べましょう 286 8.1%

③日頃から体を動かし運動しましょう 2,122 60.4%

④ぐっすり眠り疲れをとりましょう 209 5.9%

⑤ストレスとうまく付き合いましょう 239 6.8%

⑥お酒の飲み過ぎに注意しましょう 130 3.7%

⑦たばこから自分と周囲の人を守りましょう 38 1.1%

⑧歯と口の健康を大切にしましょう 101 2.9%

⑨けんしん（健診・検診）を受けましょう 134 3.8%

⑩病気が見つかったらきちんと治療しましょう 112 3.2%

総計 3,514 100%

年代 回答数 （割合）

10代 25 0.7%

20代 232 6.6%

30代 532 15.1%

40代 893 25.4%

50代 980 27.9%

60代 639 18.2%

70代 197 5.6%

80代以上 16 0.5%

総計 3,514 100%

[ 回答内訳] 



『 健活10宣言 ～「健活10」でしたい100のこと～ 』から見えてきたこと

■家族とともに

・「父親になる」、「元気なお母さんでいる」、「家族が集まる機会を通じて」、「夫婦で頑張る」など、
『家族』というキーワードが、健康を維持しようとするモチベーションになっています。

・「夫婦で野菜を食べる」、「離乳食を機に家族の食生活改善」、「子どもと一緒に寝る」、「家族で歯
科健診」など、結婚・出産・子育てなどをきっかけに、子どもとともに家族の健康を大切にする姿勢が
みられました。ただし、「子ども優先で自分は後回し」など、余裕がなく自分のことを後回しにしている
方もおられました。

■難しく考えない

・「趣味のカメラを片手に歩く」、「本屋への立ち寄り散歩」など、健康づくりの固定概念を持たず、自
分に合うことを楽しみながら継続する。また、「夫婦で散歩」など、家族や友人、同僚などとコミュニ
ケーションを取りながら、無理のないように行動しようとする方がおられました。

・「就寝前までスマホを触ってしまう」、「晩酌しながら寝落ちしてしまう」など、ついついやってしまうこ
とに気づき、改善していただきたいと思います。

・「歩いて町を再発見」、「娘と一緒にマラソン大会」、「富士山に登る」、など、新しい発見やチャレン
ジしてみることはいかがでしょうか。

■明日もスマイル（笑顔）で

・「笑うからこそ福きたる」、「とにかく笑って過ごす」など、笑顔を忘れないこと。仕事において、「きれ
いな歯で接客したい」という前向きに。そして、「意識的にストレス解消」など、仕事との切り替え、子
育てとのバランスを取るなど、健やかな生活を送ろうと頑張っておられます。

・「会社勤めを辞めてから健診を受けにいくことが煩わしい」、「専業主婦なので自分から行動しない
と健康診断を受ける機会がない」、「両親ともに肺がんが見つかり、自分は健康診断を受けに行く」
など、今年は健康診断を受けて、自分の健康状態を定期的に把握し、適切な行動に移しましょう。

日常生活の行動を少しでも健康に

高齢になってから、「健康のために何かしよう」ということではなく、日常生活の少しの心がけで、今
できることを考えてみましょう。難しく考えたり、背伸びすることはありません。

食事をしたり、歯を磨いたり、仕事をしたり、家事をしたり、買い物をしたり、昼寝をしたり、家族と
団らんしたり、趣味に没頭したり…など、１日24時間の日常生活。そんな日常生活の中に、一工夫し
て健康的な活動を加えてみましょう。日々の健康づくりのきっかけは様々です。そして、家庭生活や
生きがいなどを見据え、健康で充実した生活を送るため、家庭や職場（健康経営）や地域での活動
にも目を向けてみましょう。

取り組もう「健活10」！そして、「アスマイル」で実践しましょう！

※本ページは2020年3月発行した「健活10宣言」と同じの内容を掲載しています。



健活10 No タイトル

1 健康に関⼼を持ちましょ
う

101 健康が⼀番
102 健康寿命を⻑く
103 まめに歩くよう習慣づけて20年後、30年後もしっかり歩けるように
104 夫77歳 、私71歳 健康に気を付けて元気に過ごしたい
105 健康を考える
106 健康に良いことはとにかく試してみよう
107 健康意識と⾷⽣活の改善

2 朝ごはん＆野菜をしっか
り⾷べましょう

108 朝ごはんを⾷べる習慣をつける
109 よく噛む！
110 旬の野菜をしっかりいただく
111 野菜をたくさん⾷べて健康づくり
112 野菜もりもり、元気いっぱい
113 無事に元気な⾚ちゃんを出産する
114 バランスの取れた⾷事を⽬指して
115 健活を始めるにあたり
116 あさごはん
117 健康的な⾷⽣活にする
118 ⼦どもと⼀緒に健康に
119 栄養バランスを考えた料理を作り、夫婦で健康に過ごす
120 ⾷事は⾝体を作るもの
121 ⼦どもと⼀緒に野菜を⾷べる
122 家族みんなで健康スマイルな１年に
123 外⾷を減らして栄養バランスを

3 ⽇頃から体を動かし運動
しましょう

124 若さ維持
125 毎⽇歩いて筋⾁増強
126 マイナス５キロと健康な⾝体を⽬指すぞ！
127 旦那さんから⽕がついた
128 夫婦で⼀緒にストレッチとウォーキングでリフレッシュ&健康に
129 10キロランニング
130 10年後もいきいき活動するため、ウォーキングを毎⽇続け健康な⾝体を維持する
131 ⽣涯ソフトボール
132 毎⽇続けて、健康に
133 毎⽇必ず10,000歩以上！
134 通勤で⼀駅歩いてフィットネス気分
135 8,500歩を⽉に15回以上達成すること
136 歩いてポイントゲット
137 元気に⻑⽣き
138 歩こう、頑張れ、規則正しい⽣活を⽬指せ
139 とにかく歩く
140 イキイキ、ワクワクを共有する
141 ⾚ちゃんと⽬指せ１万歩
142 夫婦でランニング習慣
143 毎⽇歩いて健康を！
144 ⼀⽇１万歩
145 かわいい孫との散歩
146 毎⽇、朝の散歩に取り組みます
147 畑仕事とウォーキングで四季の変化にふれる
148 いつも笑顔で
149 脱ぽっちゃり！夫婦で取り組む運動習慣
150 毎⽇、ストレッチとスクワットとラジオ体操をします
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健活10 No タイトル

4 ぐっすり眠り疲れをとり
ましょう

151 とにかく睡眠
152 良質な睡眠
153 リセット！
154 ぐっすり眠ってスッキリした朝を迎える
155 ちびすけの寝かしつけで⼀緒に寝る
156 娘は幼稚園⼊園！毎朝早起き宣⾔
157 ⼊眠時間を早める
158 睡眠改善して、毎⽇いきいきした⽣活
159 睡眠時間を７時間とる

5 ストレスとうまく付き合
いましょう

160 ⽝と⼀緒に毎⽇リラックスして30分以上歩く
161 寝る前に、体をほぐして♪♪
162 定年後のストレス対策
163 たくさん笑って⼀⽯⼆⿃
164 ウォーキングして、季節を感じたい
165 ストレスから解放されて新しい⼈⽣を
166 沢⼭笑う
167 ⾃然体で年相応の健康を維持
168 イライラしない！したら、すぐ休もう
169 ストレスを溜めずに家庭円満

6 お酒の飲み過ぎに注意し
ましょう

170 お酒を平⽇は飲まない
171 休肝⽇をつくって、健康に
172 アルコールの摂りすぎに注意する
173 お酒の量を減らして健康⽣活

7 たばこから⾃分と周囲の
⼈を守りましょう

174 タバコをやめたいです
175 今年こそ禁煙を成し遂げよう
176 禁煙継続中
177 禁煙成功の経験例
178 健康的に妊活
179 禁煙

8 ⻭と⼝の健康を⼤切にし
ましょう

180 ⻭周病のケア
181 健⼝⽣活で、美味しく⾷べて健康に
182 毎⼣⾷後はテレビの前で⽷ようじ。これでお⼝の中はスッキリ
183 寝る前には必ず⻭磨きをする
184 ⾷の重要性
185 しっかりと⻭の治療

9 けんしん（健診・検診）
を受けましょう

186 健診を受けて健康管理
187 50歳になる体に責任！健診をうける
188 検診は⼤切
189 いつまでも健康であるために
190 元気な時にこそ健康診断
191 検診を必ず受けます
192 ⾝体のメンテナンス
193 30代突⼊！しっかり働ける健康な体を作る

10 病気が⾒つかったらきち
んと治療しましょう

194 ⾃分⾃⾝の体調不良を⾒つけ出す
195 素晴らしい体づくり
196 まだまだ元気でいかなきゃ
197 もう⾃分だけの体ではないので
198 検診、受けてよかった
199 毎朝⾎圧を測る
200 脱！タバコ
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