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区民のみなさん、
私たちと一緒に墨田区全体に
ついて見て行きましょう！

墨田区ってどんな特徴が
あるのかな？
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出典：墨田区住民基本台帳（各年1月）

出典*¹ ：住民基本台帳（2025年1月）
出典*² ：墨田区人口ビジョン（令和7年3月策定）

人口や年齢構成を
見てみましょう

墨田区は全国・東京都に比べて、
こどもや高齢者の割合が少なくて
住民の約7割は生産年齢人口なのね

将来推計を見ると、
こどもの割合は年々減っていき
高齢者の割合は2030年以降
増えていきそうだね

※ 2025年の年齢構成は実績値です。

※ 各値は小数第1位で四捨五入しているため、
合計が100％にならない場合があります。

人口と世帯数

年齢構成の比較（2025年）*¹ 年齢構成の推計*²

人口・世帯数は年々増加

生産年齢人口（15歳～64歳の人の割合）が全国・東京都より高い

※ 2025年以降は、2024年時点のデータをもとにした推計です。
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出典：住民基本台帳（各年1月）

高齢化率

出典：人口動態調査

全国

東京都

全国

東京都
墨田区

健康寿命とは？

健康寿命は、健康上の理由で日常生活が制限されることなく
過ごせる期間のことです。

「65歳健康寿命」とは、65歳の人が、介護を必要とせず、
日常生活を支障なく送ることができる期間のことで、
東京都では、65歳の人が要介護2以上の認定を受けるまでの
平均自立期間で「65歳健康寿命」を算出しています。

出典：東京都ホームページ「とうきょう健康ステーション」

出典：東京都ホームページ「とうきょう健康ステーション」

墨田区男性

墨田区女性

東京都男性

東京都女性

墨田区

男女とも
65歳健康寿命は
都より短いですね

このことから、墨田区は東京
都全体と比べて、介護が必要
になる時期が少し早いことが
わかります

出生率は全国・東京都より高い 高齢化率は全国・東京都より低い

出生率（人口千対） 高齢化率

男女別65歳健康寿命

健康寿命（65歳健康寿命）は横ばいで推移
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出典：墨田区行政基礎資料集 7保健衛生

出典：2003～2022年 KDBデータ

年齢構成や人口の影響を
取り除いて比べると、墨田区は
全国や東京都より、亡くなる人
が多い傾向があるね

墨田区

東京都

全国

墨田区男性

東京都男性

全国

約2人に1人は
上位3つの死因で
亡くなっているのね

がんや心疾患、脳血管疾患は、食事や運動、喫煙や飲酒といった
生活習慣と関係が深いので注意が必要だね

※ 各値は四捨五入しているため、合計が100％にならない場合があります。

墨田区女性

東京都女性 * 「標準化死亡比」は、全国平均を100として、
地域ごとの死亡率を比べるためのものです。
年齢構成や人口の違いを考慮して計算している
ため、極端な偏りがなく比較することができます。

死亡リスクは全国・東京都より多い

標準化死亡比

主要死因の割合（2024年）

墨田区の主要死因の割合の推移

死因の上位はがん、心疾患、老衰

*
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この章では、枠の色で内容が分かれています。読み進める際に参考にしてください。

水色 ： 基礎データ 墨田区の現状を客観的に把握するための基本情報です。

黄緑 ： 分析結果 墨田区が独自に行った解析に基づき、課題や傾向を示しています。

オレンジ ： 健康アドバイスや案内 今日からできる予防や改善のポイント、
 区からの案内・お知らせをまとめています。

基礎データ 分析結果 健康アドバイスや案内
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全国・東京都と比べて

特定保健指導対象者の割合は高いが、利用者の割合は低い

出典：国民健康保険中央会市町村国保特定健診・保健指導実施状況（速報値）、2020～2024年度 KDB国保 墨田区データ、
東京都国民健康保険団体連合会特定健康診査等の実施状況に関する結果報告

墨田区は、特定保健指導
対象者の割合は横ばい
なのに、利用者の割合は
減少傾向なんだね

腹囲や血圧、血糖といった健診項目や、喫煙習慣に関する
項目をもとに、特定保健指導の対象者を選定しています

特定健診（メタボ健診）の結果より、がんや心臓病、
脳梗塞などの生活習慣病の発症リスクが高い方には
保健師や管理栄養士などの専門スタッフが生活習慣の
改善をサポートする「特定保健指導」を実施しています

（％） （％）

全国

東京都

墨田区

墨田区

全国

東京都

特定保健指導対象者の割合 特定保健指導利用者の割合

特定健診受診者の割合（％）

（年度）

全国

東京都

墨田区

（年度）（年度）
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2.分析結果（成人）_メタボ

出典*²：2023年度 墨田区健康情報システムデータ
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メタボ・メタボ予備群の割合は34.2%で全国・東京都よりも高い

出典*¹：国民健康保険中央会市町村国保特定健診・保健指導実施状況（速報値）、
東京都国民健康保険団体連合会特定健康診査等の実施状況に関する結果報告

メタボの占める割合
が年代とともに増加
しているのね

年代別のメタボ・メタボ予備群の割合（2023年度）*²

墨田区はメタボ・メタボ
予備群の割合が、
全国・東京都よりも高い
状態が続いていますね

全国

東京都

墨田区

メタボ・メタボ予備群の割合*¹（％）

（年度）

（％）

40-49 50-59 60-69 70-79 年齢（歳）
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2.分析結果（成人）_メタボ

出典：２０１４～2023年度 KDB国保 墨田区データ、墨田区健康情報システムデータ、厚生労働省 禁煙支援マニュアル第2版
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喫煙

20歳から10kg以上の
体重増加

検査値異常60代

約7割が男性でした。
男性はより注意が必要です。

男性

メタボ・メタボ予備群に
つながりやすい要因を
墨田区のデータから
分析してみました

約7割の方に、20歳
から１０kg以上の体重
増加が見られました。
体重が増えすぎないよう
に気を付けましょう。

60歳代が多くいました。
年齢が上がるとメタボに
なりやすくなるので、
食生活の見直しや運動を
心がけましょう。

尿酸値が高い人が多く
いました。
高プリン体の食事、
アルコールの過剰摂取を
避けましょう。

メタボ・メタボ予備群に該当した人の
割合とオッズ比

喫煙している人は、喫煙していない人に
比べて、メタボ・メタボ予備群の発生しやすさ
（オッズ）が約1.2倍高いことがわかりました。

また、メタボと喫煙が合わさると循環器疾患
の発症リスクをさらに高め、男性は喫煙かつ
メタボ該当で約3.56倍、女性は約4.84倍
高めると言われています。

[ ]：95％信頼区間 *p=0.002 ※ グラフの棒の高さは発生割合（％）を示すため、割合とオッズ比の数値は一致しない。
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2.分析結果（成人）_がん検診

10

区民向けに様々な健康診査を実施しています

みなさんは、健康診査（健診）を受けていますか？
病気の早期発見・早期治療には、
健康診査等を定期的に受けることが非常に効果的です

健康診査

歯科健康診査

その他の検診等

若年区民健康診査の電子申請はこちらから→

骨密度測定会の電子申請はこちらから→肝炎ウイルス検診の電子申請はこちらから→
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2.分析結果（成人）_がん検診

区のがん検診なら無料または低額で受けられます

※令和8年度のページは
令和8年4月頃に公開予定です

出典：墨田区行政基礎資料集 7保健衛生（令和7年度）
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4人に1人の死因ががん！

がんは思ったよりも
身近な話なんだね

早期に発見することで
身体への負担も少なく、
治療にかかる費用も軽減
できるから
がん検診は大事だね

東京都と比べて胃がん検診と肺がん検診の受診率が低い

出典：東京都ホームページ「とうきょう健康ステーション」

墨田区

←がん検診の詳細はこちらから
墨田区公式ウェブサイト「がん検診」

東京都

墨田区
東京都

墨田区

（％） （％） 肺がん検診受診率胃がん検診受診率

主要な死因による死亡の割合（2024年）

※ 各値は四捨五入しているため、合計が100％にならない場合があります。

（年度） （年度）
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女性は男性の約4倍骨折している

90歳以上の女性では
約4人に1人が１年間に
骨折しているのね

とくに女性では年齢が上がるほど骨折している人が増加

出典：KDB後期高齢者(75歳以上)墨田区データ

出典：KDB後期高齢者(75歳以上)墨田区データ

年齢が上がるに
つれて、転びやす
くなっているね

75歳以上の約5人に1人が1年間に転倒している

年代別 ： １年間に転倒した人の割合（2023年度）

女性のほうが男性より
約4倍骨折している人が
多いね

１２．4％の人が1年間に
骨折しているのね

出典：KDB後期高齢者(75歳以上)墨田区データ
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1年間に転倒した人の割合（2023年度）

1年間に骨折した人の割合（2024年度）

男女別年代別の骨折者の割合（2024年度）
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←骨密度測定会の
詳細はこちらから

墨田区公式ウェブサイト

 「骨密度測定会」

ぜひこの機会に参加してみましょう

● 要支援・要介護認定の原因の3番目が「転倒・骨折」。

「転倒・骨折」は、健康寿命を大きく短縮させる原因と

なります。

特に女性は、骨密度が年齢とともに
低下していきます
少しでも低下させないように、
若いうちから骨密度を減らさない
生活を心がけることが大切です

出典：2022年度国民生活基礎調査

墨田区では、区民の方を対象に、骨密度測定会を実施しています。

出典：厚生労働省ホームページ「骨活のすすめ」

骨の主成分で
あるカルシウム。乳製品や
大豆製品、小魚などを取り
入れて、1日700mgのカル
シウムを摂りましょう。

適度な日光浴と
食事（魚やきのこ等）
でビタミンDを摂る
ことで、カルシウムの吸収を高め
骨を丈夫にします。

生活習慣病は、骨の質の劣化
が起こるとされています。
重症化予防に努める
ことが大切です。

何歳になっても骨は運動によっ
て強くすることができます。ジョギ
ングやウォーキング、
かかと落とし等の
運動も有効です。

喫煙は骨に悪影響を与え、
骨密度を低下させます。

適切な運動と栄養を
組み合わせることで、
骨密度を維持しましょう

運動で骨に刺激を ビタミンD カルシウム

禁煙 生活習慣病の重症化予防

介護が必要となった原因

13

転倒・骨折は要介護認定の原因 第3位

40代から始めよう！骨密度を低下させない生活

自分の骨密度について知るためには・・・骨密度測定会
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転倒事故を予防するためには筋力だけではなく、バランス能力が重要です
一日数回の体操でバランス能力をきたえましょう

高齢者の転倒の多くは、住み慣れた自宅で発生しています
コードの配線は壁をはわせる、1～2㎝の段差には
スロープや手すりをつけるなど、転倒予防の工夫を
することも必要です

転倒しないように気を付けて運動しましょう

14

体操で転倒・骨折しないからだ作り

←詳細はこちらから
墨田区公式ウェブサイト

「健康に関するデータ

利活用」
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男性 女性

データから骨折につながりやすい要因を分析した結果、以下の２つに関連が見られました

分析対象：2021年度「健康とくらしの調査」に回答した75歳以上の区民のうち、2022～2024年度の間、継続して区民だった男性586人、女性838人
分析方法：多変量解析（年齢、性別、世帯収入、生活習慣等で補正）

生活機能が低下している人は
骨折の発生しやすさが約２倍

※ グラフの棒の高さは発生割合（％）を示すため、割合とオッズ比の数値は一致しない。

骨折と生活機能・口腔機能低下の関連性

骨折に該当した人の割合とオッズ比 骨折に該当した人の割合とオッズ比

出典：KDB後期高齢者(75歳以上)墨田区データ、2021年度 墨田区健康とくらしの調査データ

[ ]：95％信頼区間 *p＝0.008 [ ]：95％信頼区間 *p＝0.005
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口腔機能が低下している人は
骨折の発生しやすさが約1.７倍

生活機能（買い物、金銭
管理、公共交通機関の
利用等、生活に必要な
複雑な動作）が低下
している男性は、そうで
ない場合に比べて、骨折
の発生しやすさ（オッズ）
が約２．０倍高いことが
わかりました。

固いものが食べにくい、
むせる、口の渇き等、
口腔機能の低下が
ある女性は、そうで
ない場合に比べて、
骨折の発生しやすさ
（オッズ）が約1.７倍
高いことがわかりました。

訪問リハサポート
houmonrihabirinori-huretto202011_s.pdf

要介護状態（要介護３～５）の方は、介護保険が
優先になりますが、在宅療養リハビリサポート事業
が利用できます。

詳細はこちらから →
墨田区公式ウェブサイト

「訪問リハビリサポート事業」

「在宅療養リハビリサポート事業」

在宅リハサポート
zaitakuryouyoutirasi202011_s.pdf

墨田区民で、心身機能が弱っていると感じる方を対象に

リハビリ専門職が自宅に訪問し、個人に合わせたリハビリプログラムの作成・指導を行います。

6か月間で4回訪問し、生活の質を向上させる様々な工夫やアドバイスをしてくれます。

在宅リハビリテーション支援事業
https://www.city.sumida.lg.jp/kenko_fukus
hi/kenko/kenko_zukuri/seizin_koureisya/ri
habiri.html

https://www.city.sumida.lg.jp/kenko_fukushi/kenko/kenko_zukuri/seizin_koureisya/rihabiri.files/houmonrihabirinori-huretto202011_s.pdf
https://www.city.sumida.lg.jp/kenko_fukushi/kenko/kenko_zukuri/seizin_koureisya/rihabiri.files/houmonrihabirinori-huretto202011_s.pdf
https://www.city.sumida.lg.jp/kenko_fukushi/kenko/kenko_zukuri/seizin_koureisya/rihabiri.files/houmonrihabirinori-huretto202011_s.pdf
https://www.city.sumida.lg.jp/kenko_fukushi/kenko/kenko_zukuri/seizin_koureisya/rihabiri.files/houmonrihabirinori-huretto202011_s.pdf
https://www.city.sumida.lg.jp/kenko_fukushi/kenko/kenko_zukuri/seizin_koureisya/rihabiri.files/zaitakuryouyoutirasi202011_s.pdf
https://www.city.sumida.lg.jp/kenko_fukushi/kenko/kenko_zukuri/seizin_koureisya/rihabiri.files/zaitakuryouyoutirasi202011_s.pdf
https://www.city.sumida.lg.jp/kenko_fukushi/kenko/kenko_zukuri/seizin_koureisya/rihabiri.files/zaitakuryouyoutirasi202011_s.pdf
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いつまでも、家族や友人、地域の人たちとつながりながら
元気な毎日を送りたいですね
そんな高齢期を過ごすには「フレイル予防」がカギ となります

出典：東京都福祉局ホームページ「介護予防・フレイル予防」

※1 フレイル該当：75歳以上の健康診査の問診票にて、食事・運動等のフレイルに
関係する項目12個のうち、4個以上該当する人をフレイルに該当としています。

※2 フレイルに関係する12項目：次ページ(17ページ)をご覧ください。

フレイルは
身近な問題なのね

2023年度、75歳以上の健康診査
受診者（17,194人）のうち、
30%がフレイルに該当しました

出典：KDB後期高齢者(75歳以上)墨田区データ

フレイルに関係する12項目(※2)の該当割合（2023年度）

75歳以上の約3割がフレイル（※1）に該当

16

● 年齢とともに心身の活力が低下

して、要介護状態となるリスクが

高い状態をフレイルと言います。

● 早めの対策で健康な状態に戻る

ことができます。

早めに対策すること
が大事なんだね

※ 東京都福祉局ホームページ「介護予防・フレイル予防」の「フレイルと要介護状態との関係」
葛谷：日老医誌（2009）の図をもとに北村・新開らが改変したものを基に一部改変

30.0%

18.2%20.8%

19.2%

11.8%

フレイルってなに？
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出典：2023年度 KDB後期高齢者(75歳以上)墨田区データ

フレイルに関係する12項目の該当者割合ランキング

固いものが
食べにくなった
人や、むせる人
の割合も高いね

各項目の該当者割合

歩くのが遅く
なった人や、
運動が週1回
以下の人の割合
が高かったよ

出典：厚生労働省ホームページ「そのカギを握るのはフレイル予防だ」

75歳以上の健康診査では、問診票の12項目中4項目以上あてはまるとフレイルに該当します。

17

※ 東京大学高齢社会総合研究機構・飯島勝矢 フレイル予防ハンドブック
日本歯科医師会 オーラルフレイル対応マニュアル2019年度版を基に一部改変

● フレイルの入り口は、人それぞれです。

だからこそ、一つの入り口からドミノ倒し

のようにならないように、それぞれの予防

に努めることが重要です。

フレイルの入り口は
いろいろあるのね

フレイルはドミノ倒しのように進む
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「栄養」、「体力」、「社会参加」、
「口の健康」 それぞれが影響
しあっているんだね

参考：厚生労働省ホームページ「そのカギを握るのはフレイル予防だ」
「健康日本21アクション支援システム ～健康づくりサポートネット～『口腔機能の健康への影響』」

出典：東京都福祉局ホームページ「介護予防・フレイル予防」

無理なく楽しく
フレイル予防に取り
組めるといいね※ 東京都福祉局ホームページ「介護予防・フレイル予防」

「フレイルの予防習慣3プラス1」を基に一部改変

口の機能を維持することは
フレイル予防に大切なのね

18

● また、オーラルフレイル（口の機能低下）は、フレイル全体に影響すると言われています。

● フレイルは、「身体的フレイル」、「精神・心理的フレイル」、「社会的フレイル」の3種類に
    大きく分かれます。

● 「食べて、動いて、人とつながる」

     というライフスタイルが効果的です。

● フレイル予防に大切なポイントは、

「栄養」、「体力」、「社会参加」、

「口の健康」の４つ。

フレイルには身体、精神・心理、社会 の３つの種類がある

フレイル予防のポイントは栄養、体力、社会参加、口の健康
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75歳以上のオーラルフレイル該当者（※1）の年次推移

出典：KDB後期高齢者(75歳以上)墨田区データ

75歳以上の健康診査
受診者のうち
毎年10人に1人は
オーラルフレイルに
該当しているのね

オーラルフレイルは、早め
に気付き、対策を講じる
ことで改善が可能です
次ページの口の体操を
やってみましょう

オーラルフレイルになると、
食事が食べにくくなり
筋力が落ちて、
身体的フレイルに
つながりやすいんだね

※１ オーラルフレイル該当：75歳以上の健康診査の問診票にて、 口腔機能に関する
2項目（固いものが食べにくい・むせ）の両方に該当する人をオーラルフレイルに該当としています。

※2 身体的フレイル該当：75歳以上の健康診査の問診票にて、主観的健康感と
歩く速度の２項目に該当する人、もしくは歩く速度と転倒の２項目に該当する人としています。

出典：KDB後期高齢者(75歳以上)墨田区データ
墨田区パンフレット「高齢期の健康ガイド」

食べ物をかむ力や飲み込む力（口の機能）は、加齢等により弱まっていきます
「固いものが食べにくい」「お茶や汁物でむせる」など、口の機能が低下する
ことを「オーラルフレイル」と呼びます

オーラルフレイルの人は身体的
フレイルの発生しやすさが約1.7倍

2020年度と2024年度のデータを分析した結果、オーラルフレイルと
身体的フレイルの関連性がわかりました

分析対象：2020年度と2024年度の75歳以上の健康診査受診者
かつ2020年度に身体的フレイル非該当の区民6，262人

分析方法：単変量解析※ グラフの棒の高さは発生割合（％）を示すため、 割合とオッズ比の数値は一致しない。

オーラルフレイルの人は
そうでない人と比べて、
身体的フレイルの発生しやすさ
（オッズ）が約1.7倍高い
ことがわかりました。

オーラルフレイル（※1）と身体的フレイル（※2）の関連性

オーラルフレイル該当者数と割合

4年後に身体的フレイルに該当した人の割合とオッズ比

[ ]：95％信頼区間 *p<0.001
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←後期高齢者歯科健康
診査の詳細はこちらから
墨田区公式ウェブサイト

 「後期高齢者歯科健康診査」

墨田区では、むし歯と歯周病の予防と、口の機能を維持していただくために、
「後期高齢者歯科健康診査」を実施しています

対象：75歳、77歳、79歳、81歳、83歳、85歳の墨田区民

費用：無料

内容：口腔内診査、口腔機能の評価（だ液の飲み込み、舌の動き）など

ぜひこの機会に受診しましょう

出典：墨田区パンフレット「高齢期の健康ガイド」

左回り、
右回りと
行って
1セット

① 唇をしっかり閉じて、上下の歯の外側の歯ぐきを
なぞり、円を描くように舌をゆっくり大きく回します。

② 逆回りに同じ数だけ回します。10回を目安に、
 最初は5回くらいから始めていきましょう。

※ 1日3セットを行うことで、およそ2週間で効果が出始めると言われています。

「誤嚥（ごえん）」や「むせ」等の症状改善につながります。
唾液の分泌量が増え、口臭や虫歯予防につながります。

効 果

口の周りの筋肉を鍛えることで飲み込む力を
高めます。

効 果

※ はっきりゆっくりと大きな声で3回繰り返しましょう。

① 「パ・パ・パ・パ・パ」
と声を出します。

唇を強く閉じて開く
（唇の閉じる力）

② 「タ・タ・タ・タ・タ」
と声を出します。

舌先を上の前歯の
裏につけて離す
（舌の前方への動き）

④ 「ラ・ラ・ラ・ラ・ラ」
と声を出します。
舌を上あごにつけて
離す（舌の上方への動き）

③ 「カ・カ・カ・カ・カ」
 と声を出します。
舌を喉の方に引く
（舌の後方への動き）

20

口と口の周囲を鍛えて 飲み込みをスムーズに

オーラルフレイルを早く見つけるためには…歯科健診！
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出典：２０21・2023年度 墨田区健康とくらしの調査データ

データからオーラルフレイルにつながりやすい要因を分析した結果、
以下の２つに関連が見られました

物忘れ等の認知機能低下
を自覚している人は、
そうでない人に比べて、
オーラルフレイルの
発生しやすさ（オッズ）が
約1.5倍高いことが
わかりました。

うつ症状がある人は、
そうでない人に比べて、
オーラルフレイルの
発生しやすさ（オッズ）が
約1.8倍高いことが
わかりました。

心に元気がない状態を「うつ」と言います
高齢期は、体の衰えや親しい人との別れ、退職による生活の変化、社会との関わりが
薄れるなどの変化が多くあり、うまく適応できないと、うつなどにつながることもあります

高齢期のうつは、うつ状態や無気力といった心理的な症状よりも、体の痛みやだるさ
などの身体的な症状が目立つため、本人も周りもうつに気付きにくいことがあります
原因がわからない体の不調が続くときは、心の専門医に相談してみましょう

出典：墨田区パンフレット「高齢期の健康ガイド」

認知機能低下を自覚している
人は、オーラルフレイルの
発生しやすさが約1.5倍

うつ症状がある人は
オーラルフレイルの
発生しやすさが約1.8倍

分析対象：2021、2023年度「健康とくらしの調査」両方に回答した65歳以上の区民1，904人 分析方法：多変量解析（年齢、性別、世帯収入、生活習慣等で補正）

※ グラフの棒の高さは発生割合（％）を示すため、割合とオッズ比の数値は一致しない。

オーラルフレイルとうつ・認知機能低下の関連性

オーラルフレイルに該当した人の割合とオッズ比 オーラルフレイルに該当した人の割合とオッズ比

[ ]：95％信頼区間 *p＝0.002 [ ]：95％信頼区間 *p＝0.033
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高齢期のうつ

ほとんど1日中
憂うつな気分
が続く

不安・焦燥感
が強い

これまで楽しんで
きたことに興味が
持てない

よく眠れない
夜中に目が
覚める

記憶力が低下
して物忘れが
多い
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認知機能とは、「物事を記憶する」、「言葉を使う」、「計算する」、「問題を解決するために
深く考える」などの頭の働きを指します
認知機能低下は、この働きが弱くなる状態をいいます

認知機能低下は、加齢で起こることが
ある変化ですが、早く気付くことで進行を
遅らせたり、改善が可能なものもあります

出典：とうきょう健康ステーション「身体活動・運動」

参考：宮前史子ほか「自記式認知症チェックリストの開発（2）：併存的妥当性と弁別的妥当性の検討」日本老年医学会雑誌 53（4） p.354－362

対象の人は
認知症検診を
受けられるよ

１回30分以上の運動を週２日以上継続することが望ましいとされています。
自分の体力にあった運動を続けましょう。

22

←認知症検診の詳細はこちらから
墨田区公式ウェブサイト 「認知症検診」

高齢期の認知機能低下

身体活動の増加がうつや認知機能低下に効果的！

最近の出来事について

・同じ話を何度もしてしまうことが増えた

・直前に見聞きしたことを思い出す

 のに時間がかかることがある

・約束や予定を忘れてしまうことが

  時々ある

時間や場所の感覚について

・今日が何日か、曜日がすぐに

  思い浮かばないことがある

・初めてでない場所でも、道順に

  迷うことがある

家の中や身の回りのこと

・置いた物の場所が分からなくなり、

  探すことが増えた

・家事や片づけに以前より時間が

  かかると感じる

外出や手続きについて

・一人での買い物や外出が不安

  に感じることがある

・交通機関の利用や支払いなど

  で戸惑う場面が増えた

※ これらは日常生活での変化に気づくための目安で、医療的な診断や評価を行うものではありません。
当てはまる項目が多い、または生活に支障を感じる場合は、かかりつけ医や地域包括支援センターなどにご相談ください。
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75歳以上の約2人に1人は5種類以上の薬を飲んでいる

出典：KDB後期高齢者(75歳以上)墨田区データ

※1 フレイル該当：75歳以上の健康診査の問診票にて、食事・運動等のフレイルに関係する
項目12個のうち、4個以上に該当する人をフレイルに 該当としています。

出典：KDB後期高齢者(75歳以上)墨田区データ

高齢の方では、使っている薬が６種類以上になると、
副作用を起こす人が増えるというデータがあります

高齢になると、薬の数が増えて副作用が起こりやすくなるので注意が必要です

まずここへ、という
「かかりつけ」を
決めておくことが
大切です

参考：墨田区パンフレット「高齢期の健康ガイド」

大事なのは、単に服用する薬の数が多いことでは
なく、治療に必要な分だけの薬を使うことです
自己判断で飲み方を変えたり飲むのをやめたりせず、
気になるときは医師や薬剤師に相談しましょう

５種類以上の薬の服用はフレイルの
発生しやすさが約1.3倍

分析対象：2020年4月時点で5種類以上の服薬があり、かつ2020年度と2024年度の
75歳以上の健康診査受診者、かつ2020年度フレイル非該当の区民4,597人

分析方法：単変量解析※ グラフの棒の高さは発生割合（％）を示すため、割合とオッズ比の数値は一致しない。

5種類以上の薬を服用している人は、
そうでない人と比べて、フレイルの
発生しやすさ（オッズ）が約1.3倍高い
ことがわかりました。

2020年度と2024年度のデータを分析した結果、5種類以上の薬の服用と
フレイル（※１）の関連性がわかりました

「かかりつけ」の調剤薬局を決めておくと、体質や既往症
などを把握しているので、一人ひとりに合わせた薬の飲み方
や注意点をアドバイスしてくれます。
また、くすりの重複使用や飲み合わせによる副作用を未然に
防ぐことができます。

5種類以上の薬の服用とフレイルの関連性

4年後にフレイルに該当した人の割合とオッズ比

飲んでいる薬の種類数（2023年度）

[ ]：95％信頼区間 *p<0.001
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薬に関する相談はかかりつけ薬局へ
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目次
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この章では、枠の色で内容が分かれています。読み進める際に参考にしてください。

水色 ： 基礎データ 墨田区の小・中学生の現状を把握するための基本情報です。

オレンジ ： 健康アドバイス 今日からできる予防や改善のポイントをまとめています。

基礎データ 健康アドバイス
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2.分析結果（母子）_子どもの生活習慣

出典：2024年度 学校健診項目 墨田区データ

25

小学校高学年は、体形が
変化しやすい時期になります

9～11歳、13～14歳の男子は、
全国や都より肥満傾向児の割合
が高い傾向にあるね

肥満傾向や痩せすぎ傾向のこどもの割合は、
小学校高学年から増加してくるんだね

約6～12%に肥満、約1～4％に痩せすぎの傾向あり

男子の肥満傾向児の割合は全国・東京都よりも高い

出典：2024年度 学校健診項目 墨田区データ、学校保健統計調査（文部科学省）

注） 肥満度が 20％以上の者を肥満傾向あり、-20％以下の者を痩せすぎ傾向ありとしています。

※ 肥満度（過体重度）＝〔実測体重(kg）－身長別標準体重(kg）〕 ／身長別標準体重(kg）×100（％）

全国

東京都

墨田区

全国

東京都

墨田区

（％）

年齢（歳）

（％）

年齢（歳）

小学校低学年 中学校小学校高学年

【男子】肥満傾向児の割合 【女子】肥満傾向児の割合
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2.分析結果（母子）_子どもの生活習慣

26

参考：子どもの肥満症Q＆A（日本小児保健協会）、小児摂食障害サポートパンフ（日本小児心身医学会 摂食障害ワーキンググループ）

こどもの肥満や痩せすぎはなぜ心配なのか

26

思春期は、様々な原因から、不健康な
痩せ方をする「思春期やせ症」を発症
することもあるため注意が必要です

全国や都と比べて、２０２４年度は
男子は１１歳、女子は１２歳で、
痩せすぎ傾向児の割合が高く
その後低下していくね

11歳の男子、12歳の女子の痩せすぎ傾向児の割合が高い

出典：2024年度 学校健診項目 墨田区データ、学校保健統計調査（文部科学省）

欧米諸国では肥満小児に関する予後調査が多数行われており、ほと

んどの研究において小児期の肥満は成人期の肥満へ移行することが

報告されています。

小児期メタボリックシンドロームは、小児期から動脈硬化を進行させ、

将来の心血管疾患や2型糖尿病発症の危険性が高いとされています。

中高校生が成長期に十分な栄養が得られず、「病的な痩せ」が慢性

的に続くと、身長が伸びない、骨がもろくなる、月経が止まるなどの

身体の症状だけでなく、元気がない、やる気が起きない、細かいことが

気になるなどの心の症状も発生します。また、妊娠前の病的な痩せは、

母体と胎児の両方に健康リスクをもたらす可能性があります。

全国

東京都

墨田区
墨田区

全国

東京都

（％）

年齢（歳）

（％）

年齢（歳）

【男子】痩せすぎ傾向児の割合 【女子】痩せすぎ傾向児の割合

●

●

●

こどもの肥満や痩せすぎは、こどもの時の体調不良を起こすだけでなく、
将来の生活習慣病や心身の健康に影響を及ぼすします
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出典：2024年度 学校健診項目 墨田区データ

27

どの年代でも、むし歯がある児童・生徒の割合は、全国平均や都の平均よりも低いんだね

小・中学生の約5人に1人にむし歯（※）がある

むし歯（※）がある児童・生徒の割合は全国・東京都よりも低い

出典：2024年度 学校健診項目 墨田区データ、学校保健統計調査（文部科学省）

墨田区

全国

東京都

墨田区

全国

東京都

※むし歯 ： 乳歯の未処置歯・永久歯の未処置歯・乳歯の処置歯・永久歯の処置歯を含みます。

小学校低学年 中学校小学校高学年

【男子】むし歯がある割合 【女子】むし歯がある割合
（％）

年齢（歳）

（％）

年齢（歳）

どの年代でも、約5人に1人の割合でむし歯があることがわかるね

※むし歯 ： 乳歯の未処置歯・永久歯の未処置歯・乳歯の処置歯・永久歯の処置歯を含みます。
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むし歯や歯周病の予防には毎日のケアが大切です

参考：墨田区児童生徒の健康白書 日本小児歯科学会 「学会からの提言」、東京都「保健医療局」 ライフステージに応じた歯科口腔保健（いい歯東京）

近年、歯周病は糖尿病、循環器疾患などの生活習慣病や感染症、誤嚥性
肺炎の危険因子であることが明らかになっています
早いうちから、むし歯や歯周病の予防のため、毎日のケアを習慣づけましょう

むし歯は、細菌が糖を分解

して酸を作り歯を溶かすこと

で発生します

飲食の回数が多いほど、

口の中が酸性になる時間

が長くなり、むし歯のリスク

が増加します

小学生の時期は、乳歯から

永久歯へ生え変わりの時期です

乳歯と永久歯が混在する時期

は一時的に凹凸が生じやすい

ため清掃が難しくなります

歯みがきのポイントにそって

丁寧に磨きましょう
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背表紙

※当資料は、無断転載・複製禁止です。

すみだ健康カルテに関するお問い合わせ先

保健計画課データ活用推進担当 （０３－５６０８－１３０５）
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