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今は昔：沖縄県は世界一の長寿の島だった！

今の子供たちは沖縄県が長寿の島だった
ことを知らないようです😢



男女ともに徐々に順位が下がっている
男性43位、女性16位
・「長寿県」後退危ぐ
・長寿の神話崩壊
・寿命 県男性ワースト5位

https://www.mhlw.go.jp/toukei/saikin/hw/life/tdfk20/dl/tdfk20-10.pdf



“How to live to be100 and not regret Classical OkinawaStyle”
(100歳まで健康で長生きをしたければ沖縄に学ぼう)

沖縄県は長い間、伝統的な琉
球料理、沖縄的ライフスタイル
により長寿の邦でありました。

もちろん現時点でもそのポテン
シャルは十分にあります。



TIME誌が見た沖縄の長寿（サマリー）

•沖縄県民は体や心のエクササイズをたーくさん行っています。

• また食事は低脂肪、低塩で果物や野菜を豊富に摂取！！！これにより、癌
予防、心疾患、脳卒中の予防となっています。

• さらに沖縄県民は大豆豊富に摂取しているようで、平均60-120g摂取。ちなみ
に日本人平均30-50g、中国人10gアメリカ人は0g。

•大豆の抗酸化作用は癌予防になるので沖縄人はその恩恵にあずかっていま
す。



• It's not just what Okinawans eat; it's how 
much. They practice a dietary philosophy 
known as hara hachi bu

•単純に沖縄料理だけが重要ではなく、食べ
る量もまた重要です。

•腹八分目が重要です。

• これにより沖縄県民は1日1800k calを超え
ない食事をしております（アメリカ人は
2500kcal）

http://www.amazon.co.jp/gp/product/images/4880589438/ref=dp_image_z_0?ie=UTF8&n=465392&s=books


TIMEが紹介した沖縄のおじいの1日

• 本部に住む渡久地政龍さん103歳は、毎朝6時に起床し家の
扉を全開にします。「隣人にまだ生きてるよーという合図だ」と
のこと。

• ラジオ体操を行い、朝食はご飯と野菜入りのみそ汁。

• そのあとは2時間畑の雑草取りを行う。この畑ではゴーヤー
やサツマイモ、オクラを栽培。

• 渡久地さんは畑で採れたものの代価としてお米や肉を購入し
ている。

「102歳のロビンソン・クルー

ソー」の著者：渡久地 政龍
さん

2003年著
本部町出身



• 渡久地さんはゴーヤーチャンプルーを12:30に食べる。その後1時間そこらお昼寝をして、
その後2時間程度畑仕事に精を出す。

• 夕食後は三線を奏でる。お気に入りは19の春。そして何十年も日記を書き続けている。

• この方法は漢字を忘れないようにするため。意識を鮮明にするため。

• 寝酒にはアロエとニンニクとウコンで作った自家製のワインを飲んで、床に就くといった
風習がある。



沖縄県の現状

塩分の摂りすぎ
脂肪の摂りすぎ
野菜不足

沖縄県医師会データ



働き盛り世代の現状と課題



定期健診有所見率11年連続全国ワースト1位

https://jsite.mhlw.go.jp/okinawa-roudoukyoku/content/contents/001235218.pdf





沖縄県の働き盛り世代に係る健康づくりの推進に向
けた包括的連携に関する協定

沖縄県医師会産業医部会設立

「沖縄県の働き盛り世代に係る健康づくりの推進に向けた包
括的連携に関する協定」（通称 5 者協定）の締結



何故働き盛り世代の健康復活が重要か？

https://www.mhlw.go.jp/toukei/saikin/hw/life/tdfk20/dl/tdfk20-10.pdf



原因は？

沖縄県医師会資料提供



沖縄県の働き盛り世代の死亡原因

医療へつなげる取り組み

メンタルヘルス対策

がん検診、精密検査

病状が悪化する前に
医療機関に繋げること
が大切です‼

沖縄県医師会資料提供



https://jsite.mhlw.go.jp/okinawa-roudoukyoku/hourei_seido_tetsuzuki/anzen_eisei/eiseikankei/_120160_00430.html



https://jsite.mhlw.go.jp/okinawa-roudoukyoku/hourei_seido_tetsuzuki/anzen_eisei/eiseikankei/_120160_00430.html



うちなー健康経営宣言

那覇西クリニックでも
うちなー健康経営宣言に取り組んでいます



那覇西クリニックの実績





業態別・事業所規模別・事業所数および被保険者数（沖縄支部）

規模別で事業所数及び被保険者数をみると、
50人未満の事業所では、事業所数及び被保険者数ともに「建設業」が最も多く、次いで事業所数については「不動産業、物品貸
借業」、被保険者数については「医療・福祉」となっている。
50人以上事業所では、事業所数及び被保険者数ともに「医療・福祉」が最も多く、「医療・福祉」は沖縄支部全体の被保険者数
の23.8％を占める。

（2021年度データ 2023.2.20現在）

業態名称

50人未満事業所 50人以上事業所 合計

事業所数 被保険者数 事業所数 被保険者数 事業所数 被保険者数

件数 割合 件数 割合 件数 割合 件数 割合 件数 割合 件数 割合

1 農林水産業 607 2.3% 2,483 1.5% 2 0.2% 175 0.1% 609 2.2% 2,658 0.8%

2
鉱業、採石業、砂利採
取業

64 0.2% 714 0.4% 1 0.1% 72 0.0% 65 0.2% 786 0.2%

3 建設業 4,785 17.9% 35,758 20.9% 82 8.8% 8,067 5.6% 4,867 17.6% 43,825 13.9%

4 製造業 1,118 4.2% 10,275 6.0% 76 8.2% 8,630 6.0% 1,194 4.3% 18,905 6.0%

5
電気・ガス・熱供給・
水道業

177 0.7% 1,332 0.8% 6 0.6% 767 0.5% 183 0.7% 2,099 0.7%

6 情報通信業 824 3.1% 4,410 2.6% 47 5.1% 7,790 5.4% 871 3.1% 12,200 3.9%

7 運輸業、郵便業 621 2.3% 7,505 4.4% 83 9.0% 10,359 7.2% 704 2.5% 17,864 5.7%

8 卸売・小売業 3,446 12.9% 21,355 12.5% 133 14.3% 25,727 17.9% 3,579 12.9% 47,082 15.0%

9 金融・保険業 227 0.8% 796 0.5% 5 0.5% 1,590 1.1% 232 0.8% 2,386 0.8%

10 不動産業、物品貸借業 3,526 13.2% 9,235 5.4% 27 2.9% 2,355 1.6% 3,553 12.8% 11,590 3.7%

11
学術研究機関、専門・
技術サービス業

2,354 8.8% 10,732 6.3% 28 3.0% 3,531 2.5% 2,382 8.6% 14,263 4.5%

12 飲食店、宿泊業 1,523 5.7% 7,323 4.3% 53 5.7% 8,403 5.8% 1,576 5.7% 15,726 5.0%

13
生活関連サービス業、
娯楽業

1,262 4.7% 5,883 3.4% 37 4.0% 5,056 3.5% 1,299 4.7% 10,939 3.5%

14 教育・学習支援業 655 2.5% 5,340 3.1% 9 1.0% 744 0.5% 664 2.4% 6,084 1.9%

15 医療・福祉 3,290 12.3% 34,143 20.0% 235 25.4% 40,879 28.4% 3,525 12.7% 75,022 23.8%

16 福祉サービス業 116 0.4% 683 0.4% 4 0.4% 3,402 2.4% 120 0.4% 4,085 1.3%

17 サービス業 2,052 7.7% 12,381 7.3% 97 10.5% 16,372 11.4% 2,149 7.8% 28,753 9.1%

18 公務 81 0.3% 355 0.2% 2 0.2% 167 0.1% 83 0.3% 522 0.2%

合計 26,728 100.0% 170,703 100.0% 927 100.0% 144,086 100.0% 27,655 100.0% 314,789 100.0%

24協会けんぽ沖縄支部提供



機密性2
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事業所規模別の健診受診率の比較（被保険者・沖縄支部）

生活習慣病予防健診 事業者健診

生活習慣病予防健
診

事業者健診 合計

50人未満 53.8% 1.5% 55.3%

50人以上 69.6% 5.0% 74.7%

沖縄支部 60.8% 3.1% 63.9%

事業所規模別で健診受診率をみると、
50人以上事業所と比べて、50人未満事業所は受診率が19.4%低い。

（2021年度データ 2023.2.20現在）
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機密性2
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事業所規模別・リスク保有率（被保険者・沖縄支部）

50人未満 50人以上 沖縄支部

メタボ
メタボ
予備群

腹囲 血圧 代謝 脂質 肝機能 喫煙

50人未満 20.9% 16.3% 45.9% 47.8% 17.3% 34.0% 39.4% 27.9%

50人以上 18.1% 15.8% 42.9% 46.6% 15.3% 30.2% 37.0% 26.0%

沖縄支部 19.5% 16.0% 44.3% 47.2% 16.3% 32.0% 38.1% 26.9%

リスク保有率8項目の中で最も割合が高いのは血圧で、次いで腹囲、肝機能の順となっている。
事業所規模によるリスク保有率の差はほとんどない。

（2021年度データ 2023.2.20現在）
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機密性2

要治療者等への対応
計

対応あり 対応なし 該当者なし

規模
50人以上 458 79.1% 108 18.7% 13 2.2% 579

50人以下 4,302 56.7% 1,666 22.0% 1,620 21.3% 7,588

計 4,760 58.3% 1,774 21.7% 1,633 20.0% 8,167

79.1%

18.7%

2.2%

事業所規模 50人以上

対応あり 対応なし 該当者なし

56.7%
22.0%

21.3%

事業所規模 50人未満

対応あり 対応なし 該当者なし

事業所規模別 要治療者等への対応の有無

健診結果にて要治療と判定された従業員に対する事後措置の有無について、規模別で対応の有無をみ
たところ50人以上規模の事業所では79.1％が対応あり、担当者なしの事業所においては56.7％が対応
ありと事後措置の有無において22.4％の差がみられた。

（令和元年度協会けんぽ沖縄支部全数調査）
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課題解決に向けた企業や産業医の積極介入



課題解決に向けた企業や産業医の積極介入

真の健康経営を目指した企業と産業医の連携体制構築

産業医面接指導

生活習慣関連疾患（高血圧、高血糖、高脂血症他）
→・生活習慣改善指導
・医療機関受診勧奨
（医療機関・企業・産業医の連携）

メンタルヘルス対応
→・産業医面接（医療機関との連携）
・職場環境改善
・職場復帰に向けた支援体制



沖縄県医師会の取り組み

沖縄県医師会 業務2課
平良 亮 課長 資料より



沖縄県医師会 業務2課
平良 亮 課長 資料より



治療と仕事の両立支援



予防 健診（検診） 受診



予防：当たり前のことですが今一度周知を‼

バランスの良い食事を心がけましょう。

夕食のみならず昼食の改善‼

職場から産業医からの生活習慣指導



お酒とたばこ

この量を越えると生活習慣病の
リスクが高くなります。

禁煙



運動をしましょう（有酸素運動）

エクササイズに取り組みやすい職場環境を創る



特定健診、がん検診は是非受けて下さい

健診（検診）もそばも
ソーキ（早期）が一番

企業・産業医・医療機関の連携体制の強化



本日のまとめ

• 働き盛り世代の健康改善は大変重要です。“健康経営”に取り組み、明る
い職場環境を創りましょう‼

• 真の健康経営を目指して、企業と産業医の密な連携体制が重要です

• バランスの良い食事、アルコールの適正摂取、禁煙、そして（有酸素）運
動を行い、生活習慣病予防を行いましょう‼

• 健診（検診）を受け、医療が必要な際には早めに医療機関を受診しましょ
う‼


