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小平市健康増進計画検討委員会 

平成２８年３月１７日資料⑥－５ 

休養・こころの健康 

【現状と課題】 

 睡眠時間が、「十分足りている」「ほぼ足りている」と感じている人の割合は、国や都に

比べて尐ない。 

 男性の１８歳～３９歳、女性の３０歳～６４歳が「やや不足している」割合が多い。 

 睡眠について寝付きが悪い、熟睡できない状態が「まったくなかった」「ほとんどなかっ

た」と回答した人の割合は国や都と比較して尐ない。男女ともに全体的に「ときどきあ

った」人の割合が多い。 

 余暇の過ごし方が「非常に充実している」「まあ充実している」と回答した人の割合は６

０．７％で都と比較して高い。 

 自殺死亡率は、過去５年間では、都や市部より低い。また年齢別にみると４０代が最も

多く、次が２０代、性別でみると男性の方が多い。 

 日常生活で、悩みがあると回答した人の割合は、国や都とほぼ同じ。 

 悩みの深刻度（専門家への相談が必要だと感じたことがある人の割合）は国や都より高

い。悩みが「大いにある」とした人は、男女ともに２０代から４０代の割合が高い。 

 悩みの種類は、「健康問題」が一番多く、ついで「勤務問題」が多い。男女ともに２０代

から５０代は「勤務問題」、６０代以降は「健康問題」が多くなっている。 

 悩みを感じたときに専門家（機関）へ相談する必要があると感じたことがある人は、男

性では、２０代、４０歳から６５歳までに多い。女性は、３０歳から５９歳までが多い。 

 気軽に話ができる人がいる人の割合は、８９．７％と都と比べてほぼ同様の結果である。 

 ストレス等が「大いにある」「多尐ある」と回答した人では、睡眠時間が「ほぼ足りてい

る」の回答がやや尐ない傾向がみられる。 

 ストレス等が「大いにある」と回答した人では「相談し合える人がいる」の割合が低い

が、一方で、ストレス等が「まったくない」と回答した人では「相談し合える人がいる」

の割合が高い。 

【指標一覧】 

     指標 現状値 国や都の数値 目標 

（考え方） 

１ 睡眠時間が「十分足りてい

る」、「ほぼ足りている」と感

じている人の割合 

６０．５％ ７５．４％（国）

※１ 

６６．３％（都） 

※２ 

６８．５％ 

参考都２１※４ 

ベース ６８．５％ 

２ 寝付きが悪い、熟睡できない

状態が「まったくなかった」

「ほとんどなかった」と回答

した人の割合 

４４．３％ ４６．４％（国） 

５２．４％（都） 

５２．４％ 

参考都２１ 

ベース ５２．４％ 

３ 余暇の過ごし方が「非常に充

実している」「まあ充実して

いる」と回答した人の割合 

６０．７％ 

男性６０．２％ 

女性６１．２％ 

５９．５％（都） 

 

 

参考都２１ベース 

男性６１．５％ 

女性６５．３％ 

４ 自殺者死亡率（平成２５年） １４．８％ １９．７％（都） 

１９．３％（市部） 

下げる 

 

５ 日常生活で不満、悩み、苦労、

ストレスがある人の割合  

「大いにある」「多尐ある」

と回答した人の割合 

６５．３％ ６５．５％（国） 

※３ 

 

へらす 

 

６ 悩みを感じたとき、専門家

（機関）に相談することが必

要だと感じたことがある人

の割合 

２６．４％ ２０．５％（都） 

 

－ 

 

７ 毎日の生活の中で、気軽に話

しができる人がいる人の割

合 

８９．７％ 

男性８５．４％ 

女性９３．７％ 

９１．４％（都） 

 

ふやす 

※１「国民生活基礎調査 平成２５年」 

※２「都の福祉保健基礎調査 平成２６年」 

※３「自殺対策に関する意識調査 内閣府自殺対策推進室 平成２４年」 

※４「東京都健康推進プラン（第二次）ベースライン（平成２４年）」 

○若年層、中年層における睡眠の充足感が不足している。 

○寝付きが悪いなどの睡眠の問題を抱えている人は比較的多い。 

○悩みがある人の割合は、男女とも２０代から４０代の割合が高い。 

○睡眠の質や余暇の充実とこころの健康に関連性がみられる。 
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【目標】休養を充実させ、悩みやストレスを感じている人をへらす。 

1. 睡眠の充足感を感じている人をふやす。 

2. 悩みやストレスを感じている人の割合をへらす。 

 

行政の取り組みについて方向性 

１.睡眠の充足感を感じている人をふやす。 

 適切な睡眠のとり方について普及、啓発。 

事業名 内容 主体 

講演会 「睡眠と健康について」の講演会を行っている。 健康推進課 

２．悩みやストレスを感じている人の割合をへらす。 

 若年層への自殺予防対策 

事業名 内容 主体 

自殺予防対策 ①若年層の自殺対策として、中学校へ「命の大切さについ

て」助産師による出張教室を行っている。 

②若年層に携わる関係者（教職員など）に対し、「自傷行為

の理解と援助」講演会を実施し、若年層が生きづらさを抱

えないように支援できるよう人材育成する。 

健康推進課 

 各ライフステージにおけるサポート体制の充実（本人や家族に対するこころのケア） 

幼児期・学齢期 

事業名 内容 主体 

新生児・妊産婦

訪問指導 

（乳児家庭全戸

訪問事業） 

生後 4 か月を迎えるまでの全ての家庭を対象に保健師また

は助産師が訪問し、育児の孤立化を防ぎ、健康状態・生活

環境・疾病予防等について指導を実施している。 

健康推進課 

カンガルー相談

会 

個別相談、親子ふれあい遊び・交流を通して乳児期早期か

らの健康づくりを行うとともに育児相談を行っている。 

健康推進課 

心理発達相談会 乳幼児の発達の遅れの経過観察と関わり方の助言・育児不

安の対応のため、心理相談員による個別相談を行っている。 

健康推進課 

乳幼児健康診査 乳幼児の発育発達の確認と、疾病異常等の早期発見を図り、

その保護者に適切な保健指導を実施している。（保護者への

育児の相談を兼ねている。） 

健康推進課 

子育て相談 個人面談、子育て相談を行っている。 保育園 

発達障がいに関

する相談  

言語相談・訓練

事業 

ことばやコミュニケーションに不安のある児童、またはそ

の家族を対象に、言語聴覚士による個別相談や個別訓練・

グループ訓練を行っている。 

障がい者支

援課 

成人期 

事業名 内容 主体 

女性相談事業 女性に関する生き方、暮らし、人間関係、配偶者から

の暴力などの相談を傾聴し、必要な場合、専門機関と

連携を図ることで、不安や悩みなどの問題解決に努め

ている。 

市民協

働・男女

参画推進

課 

家庭教育講座 子育ての不安解消や仲間づくりを意識して実施。講座

内容に応じて親子、家族が参加できる講座も実施す

る。また、学習テーマによって、小平に関わる人やモ

ノを活かした取組や、ワークショップ形式を中心とし

た市民参加型も取り入れる。 

公民館 

（精神障がいに関する

相）精神保健福祉相談

（一般相談） 

病状が安定している方の精神保健福祉相談として、障

害福祉サービスの相談、生活相談、医療継続の相談、

福祉相談、医療、福祉との連携・調整などを行ってい

る。 

障がい者

支援課 

（発達障がいに関する相

談・ネットワーク作り）          

発達障がい者（児）相談

支援 

障がい者地域自立生活支援センターひびき、障害者福

祉センター、あおぞら福祉センター、就労・生活支援

センターほっと等、途切れることのない一貫した支援

を目指し、教育委員会や関係機関との連携を進めてい

る。 

障がい者

支援課 

虐待に関する相談 障

害者虐待防止センター

の運営 

虐待の通報・届出に対する迅速・適切な対応や虐待の

未然防止に努めるとともに、虐待防止に関する理解・

啓発を進めている。 

障がい者

支援課 

＜相談支援事業所＞障

がい者地域自立生活支

援センターひびき、地域

生活支援センターあさ

やけ、就労生活支援セン

ターほっとの運営 

障がいのある人とその家族が地域で安心して自分ら

しい生活を送れるように、障がい者の相談支援や交流

事業を行う（ひびき、あさやけ）。また、障がいのあ

る人の就労に関する相談や支援を行う（ほっと）。 

障がい者

支援課 

 


