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 人も社会も健康に！ 
健康寿命No. 1 のまち Vol.10

3 月定例議会（2/24～3/25） 

＊本会議にて「安心」と「健康」をテーマに 
個人質問を行いました 
 

1.助け合い文化を育む取り組みについて 
 外見からは分からなくても、援助や配慮を必要としている方が困
っていたら、自然に手を差し伸べられる――そのような「助け合い
の精神」を育む取り組みの一つとして、ヘルプマークのさらなる利
活用について質問しました。 
 市長からは、行政からの押しつけではなく、「さりげなさ」を大
切にしながら、「独りも好きだけれど、孤独ではない」――そんな心
地よい距離感でのつながりを育むことの重要性を踏まえた、前向き
な答弁をいただきました。今後も、誰もが安心して暮らせるまちづ
くりに取り組んでまいります。 

２.健康寿命延伸のための「貯筋」提言 
 団塊の世代が後期高齢者となり、日本は世界でも例を見ない超高
齢社会へと進んでいます。人生 100年時代において、介護を必要と
しない健康寿命を延ばすことは、医療費・介護費の抑制、家族の介
護負担軽減、高齢者の社会参加の拡大、さらには地域経済の活性化
など、多方面にわたる効果が期待されます。 
 私は、お金を貯める貯金以上に、筋肉を貯める「貯筋」が大切と
提言しました。筋肉は人体最大の臓器。筋力が高い人ほど死亡リク
スが低いことがわかっています。サルコペニア（加齢による筋肉
量の低下）は、50歳頃から毎年約 1％ずつ低下し、65歳を過ぎ
るとさらに加速します。フレイル（虚弱）予防は高齢になってか
らではなく、遅くとも 50歳頃から始めることが重要であると提
言しました。 
 市長からは前向きな答弁と健康の秘訣は「ポジティブ思考」「筋
肉は裏切らない」との言葉も頂きました。 
 4月から「横須賀市スポーツ振興条例」
が施行されます。久々に競技スポーツに
取り組む場合、怪我をするリスクが高ま
ることがあります。筋トレやストレッチ
で基礎体力を整えことが大切です。この
機会にスポーツを「する・見る・支える」
楽しみを生活に取り入れる方が増える
よう期待しています。今後も皆様ととも
に「健康寿命No. 1のまちづくり」に取
り組んでまいります。 
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