
健活10
宣言

〜「健活10」でしたい100のこと〜
2020年

『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

応募回答について、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。



■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（No.6）」、「元気なお母さんでいる（No.88）」、「家族が集まる機会を通じて（No.5）」、
「夫婦で頑張る（No.98）」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（No.17）」、「離乳食を機に家族の食生活改善（No.13）」、「子どもと一緒に寝
る（No.45）」、「家族で歯科健診（No.77）」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（No.99）」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（No.23）」、「本屋への立ち寄り散歩（No.52）」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（No.38）」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（No.43）」、「晩酌しながら寝落ちしてしまう（No.44）」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（No.33）」、「娘と一緒にマラソン大会（No.35）」、「富士山に登る（No.34）」、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（No.53）」、「とにかく笑って過ごす（No.54）」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（No.83）」という前向きに。そして、「意識的にストレス解消
（No.50）」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（No.86）」、「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（No.97）」、「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（No.87）」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！



健活10宣言 ～「健活10」でしたい100のこと～

健活10 No タイトル

1 健康に関心を持ちましょう

1 腹回りの肉減らすぞ～

2 身体に向き合う

3 従姉妹に追いつけ

4 痩せる

5 親子三世代で健康に長生き

6 これから頑張る

7 いくつになっても身体と心を磨き続けて

8 いきいきした30歳になるぞ

2
朝ごはん＆野菜をしっかり
食べましょう

9 野菜生活を楽しむ

10 朝からぽかぽか野菜スープ

11 朝から彩りのある食卓を囲む

12 子どものおかげで親も健康生活

13 子どもと一緒に健康食生活

14 夫の血圧を下げたい

15 毎日バランスの取れたお弁当で健康的に

16 家族の健康は私の健康！バランスの良い食事を作ります

17 夫婦で野菜を食べる

18 今年還暦、野菜中心の食生活を心がけ、いつまでも若々しいばあばあでいよう

19 “大人の野菜嫌い克服”大作戦

20 毎日朝ご飯を食べる

21 早起きして朝食を食べる

3
日頃から体を動かし運動し
ましょう

22 いつまでも元気に歩きたい

23 カメラ片手にウォーキング

24 毎日、８０００歩以上歩く

25 健康で元気な70代を目指して、今年から毎日運動します

26 ウォーキングと筋トレで、元気に長生きするぞ

27 仲間と一緒に初めてのリレーマラソンに挑戦

28 体力づくりと元気で長生きしてもらうために、毎朝体操します

29 月イチ家族で山登り

30 もっと歩いて健康に

31 歩くことは卒業しません

32 身体を動かすことを楽しむ

33 毎日歩いて町を知る

34 夫婦で富士山登頂目指してトレーニング

35 娘と一緒にマラソン大会に出る

36 『健活』とは健全な家族作りでもあります

37 ママ友から「健活友」に

38 これからの二人

4
ぐっすり眠り疲れをとりま
しょう

39 ぐっすり睡眠、しっかり活動

40 新社会人による体調管理への抱負

41 ぐっすり寝る

42 睡眠しっかり

43 睡眠できる時に十分に睡眠とって体調に気をつける

44 良質な睡眠で若さと元気を取り戻す

45 “早寝早起きは三文の徳”生活へ

46 上質な睡眠で休息をとり、生活リズムを整える

47 だらだら休まず、しっかり休む

48 快眠が心身を元気にする

49 夜更かし、晩酌を控え、子供とともに就寝する



健活10 No タイトル

5
ストレスとうまく付き合いま
しょう

50 ストレスに気づいて意識的にストレス解消

51 歩いて「健康」と「家族愛」をゲット

52 本屋さんまで歩いて健活&読書生活を送りたい

53 笑うからこそ福きたる

54 とにかく笑って過ごそう

55 ストレスなんか吹き飛ばす

56 笑顔を忘れない

57 ストレスとうまく付き合って子育てを頑張る

58 心の切替を心がける

59 歌って踊って気持ちも身体も軽く

60 夫婦そろって釣り満喫

61 ２年半休んでいたフラダンスに復帰

62 いつもニコニコ笑顔で健康

6
お酒の飲み過ぎに注意し
ましょう

63 中性脂肪値が高かった

64 歳には勝てない

65 お酒の量をコントロールしてこれからもながーくお付き合い

66 節酒するぞ

67 脱！食べ過ぎ、飲み過ぎ

68 酒を控える

69 平日、休肝日

70 ビール腹を引っ込めたい

71 私とお酒

72 休肝日

7
たばこから自分と周囲の人
を守りましょう

73 出産した友達家族に禁煙を勧めます

74 ストレスフリーで禁煙にチャレンジ

8
歯と口の健康を大切にしま
しょう

75 今から歯に気を使い、おばあちゃんになっても自分の歯で、ご飯食べて健康に生活する

76 いつまでも健康な歯を保つ

77 家族揃って歯科健診

78 ついに40代、歯も人生の折り返し年齢に突入

79 100歳まで自分の歯

80 親子で歯の大切さをまなぶ

81 虫歯ゼロ

82 強い歯のままおばあちゃんになる

83 歯の健康維持

84 歯と口のメンテナンスで健康的に

85 大阪人は「歯が大事」

9
けんしん（健診・検診）を受
けましょう

86 定期健診を受けます

87 絶対に人間ドックを受ける

88 元気なお母さんでいたい

89 今年はがん検診を受ける

90 面倒がらずに検診を受けよう

91 今、元気だからといって安心できない年齢になってきました

92 人ごとではない。３人に１人はガンになる

93 定期的に検診を受けて病気知らず

94 乳がん検診

95 47歳で初体験

96 検診受けて、子どもと安心生活

97 歯科検診、健康診断を受ける

10
病気が見つかったらきちん
と治療しましょう

98 父さん(夫)と健康で元気で仲良くあと20年は働くよー、大丈夫！

99 体調が悪い時は

100 毎年健康診断で引っ掛かるLＤL、来年は治療する
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