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VOL.2健 脚 ＆ 適 し お 通 信
職場で取り組む健康づくり

福島市では、職場ぐるみで健康づくりに取り組む企業を応援しています！

今回は、福島市の健康づくりのキャッチフレーズ「たのしく健脚！おいしく適し

お！」に取り組む、２つの事業所の実践を紹介します。

福島市 × 福島ゴム株式会社

社内アンケートの結果から、６割以上の社員が「運動習慣がない」ことが判

明。これを受け、社員全員で市が作成した「健脚チェック」「けんトレ」に取り

組みました。体験した社員からは、「仕事中は座っている時間が長いので

体を動かすと気分転換になる」など、前向きな声が寄せられています。

「健脚」

「健脚チェック・けんトレ（健脚トレーニング）」はこちら→

福島市 × NOK株式会社

NOK株式会社では、社員食堂を「健康づくりの拠点」と位置づけ、市が推

進する「適しお」に賛同。「適しお」のメニューを取り入れた新しい定食の

提供を開始しました。取り組み後は、健康意識の向上、減塩

の習慣化、毎日の食生活における前向きな変化など、職場

全体に良い変化が広がっています。

まずはご相談ください！「研修会を開いてみたい」「企業として健康施策を強化したい」方はもちろん、

「社員に健康になってほしいけど何から始めたらよいのか分からない…」という場合も、まずは健康づく

り推進課へお気軽にご相談ください！」

東口指定喫煙所が

移設＆リニューアル

花時計裏に設置されていた東口指定喫煙所が１２月１日

より駅前交番東側に移設し、リニューアルしました。

新しい喫煙所は、煙の流出を防ぐコンテナ型、たばこの煙

を無害化する高性能脱臭機を設置といった改良により、周

囲への影響を大幅に減らします。

受動喫煙防止重点区域内では加熱式たばこも含め

路上喫煙禁止です。

福島市では「福島市受動喫煙防止条例」に基づき、望ま

ない受動喫煙を防止する取り組みを推進しています。

「職場の健康づくり」はこちら→

「適しお」についてはこちら→

「適しお」



「適しお」とは？

適 切な量の塩分でおいしく食べる（ことで） ＝ 減塩 （につながる）

市民にとっての「適しお」

① 「適しお」という言葉を知っていますか。 ② あなたは普段の食事で減塩を実践したいと思
いますか。また、減塩の取り組みを行っていますか。

③ 実践している減塩の方法はどのようなものですか。

④ 減塩を実践できない・しない理由は？

⑤ どのような環境があれば、減塩を実践しやすくなるか？

※令和6年度 LINEを活用したアンケート 「適しお（減塩）に関
する意識調査」 結果より （回答者数 １９４１名）

適しお ～塩分減らして 健康家族～

「適しお」の言葉
を知っている方

約６割！

１位

ラーメン等の汁は
全部飲まずに残す

２位

減塩調味料や
減塩商品を選ぶ

３位

旨味や酸味等を活かし、
塩味に頼らない
味付けをする

１位

普段の食事で
どのくらい食塩を摂って
いるのかわからない

２位

美味しくない

３位
外食や

市販の弁当・惣菜等の
購入の機会が多い

１位

美味しい減塩商品・
減塩料理が
売られている

２位

食べた（作った）料理に
含まれる

食塩の量がわかる

３位
安価な減塩商品・
減塩料理が
売られている

92.3％が実践したいと思っているので、
取り組んでいる人を増やしたい！

普段の
塩分摂取量を
簡単にチェック！

・ラーメンの汁は全部飲まないようにする
・みそ汁は１日１杯にする
・旨味や酸味を活かす等
取り組めそうなことから、適しお！



「適しおサポーターさんに聞きました！ 」
※令和6年度 適しおサポーターに関するアンケート調査結果より

適しおの取り組みを地域の中で一緒に推進していく団体や組織です。

適しおサポーターは、募集を開始して今年で5年目になります。

現在の登録団体数は１１０団体！

適しおサポーターとは？

「かぼちゃのたね南福島店」で
適しおレシピのお惣菜を販売中！

適しおサポーターの活動紹介 適しおサポーター募集中！

「適しお」の趣旨に賛同し、取り組むことができる
団体や組織を募集しています！

サポーター同士での
つながりも広がっています！
健康の輪を広げていきましょう！

適しおサポーター

一覧はこちら
応募方法は

こちら
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（％）適しおサポーターに登録した目的
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店舗の利用者が増えた

団体（企業）で企画する事業（イベント）への参加者が増えた

特に効果なし

減塩商品・減塩関連商品の売り上げが増えた

健康に配慮している企業・団体であることをＰＲできた

団体（企業）に所属する者の健康への意識が向上した

（％）適しおサポーター登録後の効果

【調査概要】
①調査対象：令和6年9月30日時点の適しおサポーター登録団体
②回答数：28団体/７９団体（回答率：35.4％）

適しおサポーターに
なることで、

所属の健康へ
の意識が向上！



吾妻地区

飯坂地区

協議会の委員や所属団体から飯坂の魅力を生かした取り

組みを考える「アイディア班」を結成しています。

ミーティングでは、「飯坂にはたくさんの魅力がある」こと

を改めて共有するとともに、普段の地域活動そのものが大

切な魅力であり、続けていくことが何より重要だと確認し

ました。

アイディア班 ミーティング

アイディア班で重要とされたフレイル予防をテーマにした

コーナーを出展しました。飯坂の魅力の１つである

【IBUSHIGIN】による「eスポーツ」や「健脚チェック」を子ども

から高齢者まで幅広い年代の方々に体験していただきました。

健脚チェックでは、「思ったより筋力がなくてびっくり」など、自

分の体と向き合う良い機会になりました。

飯坂総合文化祭 健康づくりコーナー出展

令和７年５月に立ち上げた「飯坂方部健都ふくしま創造推進協議会」は、地区で策定した「ふくしま共創のま

ちづくり計画」に基づく協議会です。 本協議会では飯坂の魅力と特性を生かした「飯坂ならでは」の健康づく

りをできるところから進めていきます。

飯坂方部では、協議会の委員や構成団体の皆さんの中から募った「アイディア班」を結成し、健康課題やその

対策などについて話し合いを行い、その結果を協議会全体に報告して協議を行いながら活動を進めています。

吾妻地区では、地域の皆さんが健康寿命を延ばし、健やかに過ごせる地域を目指し活動し

ています。会では、「食部会」「運動部会」「生きがい・支え合い部会」に分かれ、それぞれの

テーマに沿って話し合いと実践を重ねています。

吾妻地区文化祭・活動発表会 ウォーキング講習会

吾妻地区健都ふくしま創造推進会ブースを設置！

健脚チェック、普段の塩分摂取量チェックを体験！

基本の姿勢や
ウォーミングアップ・クールダウンの
ストレッチ方法を学び、約２㎞ウォーキング！

令和元年設立！ 吾妻地区健都ふくしま創造推進会

発行元：福島市保健所健康づくり推進課
024-597-8616

発行日：令和7年12月

各地域で健康づくりを
すすめています！

（※ヘルスメイト：食を通じた健康づくりをすすめるボランティア）

委員、ヘルスメイト
とともに担当

令和７年５月設立！ 飯坂方部健都ふくしま創造推進協議会
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