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食塩摂取について食塩摂取について

●H28食塩の平均摂取量（20歳以上、性・年齢階級別）●H28食塩の平均摂取量（20歳以上、性・年齢階級別）

●習慣的な朝食の欠食率※（20歳以上、性・年齢階級別）●習慣的な朝食の欠食率※（20歳以上、性・年齢階級別）※週に2回以上朝食を欠食している人の割合※週に2回以上朝食を欠食している人の割合

●食塩の平均摂取量の分布（20歳以上）●食塩の平均摂取量の分布（20歳以上）

目標達成まで、まだまだ減塩が必要です！目標達成まで、まだまだ減塩が必要です！

朝食欠食率について朝食欠食率について

喫煙の状況について喫煙の状況について
●喫煙している人※の割合の年次推移（20歳以上、性別）●喫煙している人※の割合の年次推移（20歳以上、性別）

●現在習慣的に喫煙している人の割合（20歳以上、男性・年齢階級別）●現在習慣的に喫煙している人の割合（20歳以上、男性・年齢階級別）

目標達成まで、あと８ポイントの減！目標達成まで、あと８ポイントの減！

全体の喫煙率は全国平均より高い20.2％です！全体の喫煙率は全国平均より高い20.2％です！
（18.3％）（18.3％）

（参考）　
「日本人の食事摂取基準（2015年版）」
　食塩摂取の目標値
　成人男性：8.0ｇ未満　　　成人女性：7.0ｇ未満

（人）

（ｇ）
～

男　

性

男　

性

0

10

20

30

40

50

60

70

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
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●外食をした人・しない人の食塩摂取量の比較（20歳以上）●外食をした人・しない人の食塩摂取量の比較（20歳以上）
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朝食をしっかり食べましょう。朝食をしっかり食べましょう。

（参考）
「健康やまがた安心プラン」の目標
　成人の喫煙率：12%
　20～30歳代の喫煙率（男性・女性）：全国値以下

「喫煙している人の割合」は、
前回調査と比較しほぼ横ばい
で推移しています。
「現在習慣的に喫煙している
人の割合」は、30歳代で5割
を超えています。

※喫煙している人：平成22年県民健康・栄養調査から、国民
健康・栄養調査の「現在習慣的に喫煙している者」の定義
に合わせ、これまで合計100本以上又は6ヶ月以上たばこを
吸っている（吸っていた）人のうち、「この１ヶ月間に毎日又
は時々たばこを吸っている」と回答した人を計上している。
（Ｈ16年までの県民健康・栄養調査は「あなたはたばこを
吸いますか」の問に、「現在吸っている」と回答した者を計
上している。）
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山形県　栄養調査山形県　栄養調査 検索検索

男女ともに20歳代が１番朝食を抜いています。男女ともに20歳代が１番朝食を抜いています。

塩の摂りすぎです！塩の摂りすぎです！

36.636.646.546.5

減塩のポイントは、次のページへ減塩のポイントは、次のページへ

外食をした人は
食塩摂取が
多くなりがちです！
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目標量

男性
8ｇ未満

目標量

女性
7ｇ未満

現在9.6gです
目標達成まで
あとマイナス
約3g！

現在11.2gです
目標達成まで
あとマイナス
約3g！

とりすぎ注意 しお しょうゆ みそ めんつゆ

51.951.9

主食主食

副菜副菜 主菜主菜

山形
 県民

の山形
 県民

ののの

★１日をスタートさせる大切なエネルギー源になります。
★生活リズムを整えることができます。
★主食・主菜・副菜をそろえた食事で栄養バランスが整います。

★１日をスタートさせる大切なエネルギー源になります。
★生活リズムを整えることができます。
★主食・主菜・副菜をそろえた食事で栄養バランスが整います。



野菜摂取について野菜摂取について
●野菜の平均摂取量（20歳以上、年齢階級別）●野菜の平均摂取量（20歳以上、年齢階級別）

野菜の摂取不足です！約70g不足しています！野菜の摂取不足です！約70g不足しています！

男　性 女　性

一日350グラムの
野菜とはどの程度？
一日350グラムの
野菜とはどの程度？
一日350グラムの
野菜とはどの程度？
一日350グラムの
野菜とはどの程度？

野菜70g×5皿
の目安

野菜70g×5皿
の目安

健康情報はこちらから健康情報はこちらから
減塩レシピや野菜たっぷり

レシピもあるよ！
減塩レシピや野菜たっぷり

レシピもあるよ！

（参考）
「健康やまがた安心プラン」の目標
　野菜摂取量の平均値（20歳以上）：350g

8020達成者について8020達成者について

●適正体重の求め方●適正体重の求め方

●8020達成者の年次推移（75～84歳）●8020達成者の年次推移（75～84歳）

●残っている歯の平均本数（18歳以上、性・年齢階級別）●残っている歯の平均本数（18歳以上、性・年齢階級別）

●肥満者（BMI25以上）の割合（20歳以上、男性、年齢階級別）●肥満者（BMI25以上）の割合（20歳以上、男性、年齢階級別） ●やせ（BMI18.5未満）の割合（20歳以上、女性、年齢階級別）●やせ（BMI18.5未満）の割合（20歳以上、女性、年齢階級別）

判定
ＢＭＩ
判定
ＢＭＩ

肥満度：ＢＭＩ（Body Mass Index）＝体重（kg）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）により判定肥満度：ＢＭＩ（Body Mass Index）＝体重（kg）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）により判定

身体状況について身体状況について 40歳代男性の約4割が肥満です！40歳代男性の約4割が肥満です！ 20～30歳代女性の約2割がやせです。20～30歳代女性の約2割がやせです。
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低体重（やせ）
18.5 未満
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普通体重
18.5 以上 25未満
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25以上
肥満
25以上
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総数 20～29歳

平成22年 平成28年

30～39歳 40～49歳 50～59歳 60～69歳 70歳以上 総数 20～29歳 30～39歳 40～49歳 50～59歳 60～69歳 70歳以上

目標達成まで、あと10ポイントの減！目標達成まで、あと10ポイントの減！ 目標達成です！目標達成です！

目標：40歳代男性の肥満者の割合　28％

目標：20歳代女性のやせの者の割合　20％
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※< >内は「緑黄色野菜」及び「その他の野菜（野菜類のうち緑黄色野菜以外）」の摂取合計量

目標量350g目標量350g

77.477.4

181.2181.2

〈258.6〉〈258.6〉
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〈236.9〉〈236.9〉
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163.4163.4

〈227.3〉〈227.3〉

86.886.8
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〈285.3〉〈285.3〉

90.490.4

227.3227.3

〈317.7〉〈317.7〉

97.697.6

208.9208.9

〈306.5〉〈306.5〉

20歳以上

〈285.3〉〈285.3〉

（参考）
「健康やまがた安心プラン」の目標
　8020達成者の割合：50%
　※8020達成者＝75～84歳において、20本以上の歯が残っている者

（参考）
「健康やまがた安心プラン」の目標
　40歳代男性の肥満者の割合：28%
　20歳代女性のやせの割合：20%

0

20

40

60

80

0
4
8
12
16
20
24

0
4
8
12
16
20
24

28
32

本

28
32

男　性 女　性
18～24歳 25～34歳 35～44歳 45～54歳 55～64歳 65～74歳 75～84歳 85歳以上 18～24歳 25～34歳 35～44歳 45～54歳 55～64歳 65～74歳 75～84歳 85歳以上
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20.220.2
16.916.9
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山形県（H28） 全国（H28）

（日本肥満学会（2011年）による
　肥満の判定基準より）

山形県（H28） 全国（H28）

75～84歳の半数が歯を20本以上有しています！75～84歳の半数が歯を20本以上有しています！

食塩摂取について食塩摂取について

現在
285.3g

摂取しています。
目標達成まで、あと
プラス野菜1皿
（約70g）

現在
285.3g

摂取しています。
目標達成まで、あと
プラス野菜1皿
（約70g）

ほぼ
目標達成
です！

ほぼ
目標達成
です！

野菜摂取の
目標量

350g/日

目　標

50％
以上

どの年代でも適正体重を維持しましょう。どの年代でも適正体重を維持しましょう。

歯を失う原因の大半は、
むし歯と歯周病です。
かかりつけ歯科医院をもち、
定期的に歯科健診を
受けましょう。

歯を失う原因の大半は、
むし歯と歯周病です。
かかりつけ歯科医院をもち、
定期的に歯科健診を
受けましょう。

普段の食事
に

「一皿の野
菜」

（野菜の小
鉢など）を

プラスしよ
う！

普段の食事
に

「一皿の野
菜」

（野菜の小
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●麺類を食べる頻度と食べ方に気を付けましょう！
　（スープを残すと約４ｇの減塩になります）
●醤油やソース、ドレッシングのかけ方に気を付けましょう！
●だしの旨みや香辛料、酸味を活用しましょう！
●みそ汁は具だくさんに！なるべく１日１杯にしましょう！
　（１日２杯飲む人は、１杯減らすと1～1.2gの減塩になります）

●食塩の食品群別摂取量（20歳以上）●食塩の食品群別摂取量（20歳以上）

0

全体

多い人

少ない人

5 10 15（g/日）

小麦加工品　　肉加工品　　その他の食品

しょうゆ　　みそ　　食塩
その他の調味料 漬物　　魚介加工品

1.81.8 1.81.8 1.21.2 2.52.5 10.3g10.3g

13.1g13.1g

7.1g7.1g

0.50.5 0.50.5 0.70.7 1.01.0

2.32.3 2.42.4 1.51.5 3.23.2 0.70.7 0.70.7 0.90.9 1.21.2

1.31.3 1.11.1 0.80.8 1.81.8 0.20.2
0.40.4
0.50.5 0.90.9

多 い 人：摂取量が中央値以上の人

※合計の数値は、四捨五入の関係上、内訳と合わないことがある。

少ない人：摂取量が中央値未満の人
（中央値：全体 9.44g/ 男性 9.98g/ 女性 9.02g）

0.30.3

0.30.3

0.20.2
（めんつゆ、ソース、ケチャップ、
　ドレッシング類など）

食塩摂取量の７割は、
しょうゆ、みそ、食塩やその他の
調味料からとっており、「多い人」と
「少ない」人を比較すると、
調味料の中でも「その他の調味料」や
「みそ」の差が大きくなっています。
調味料の使い方を工夫しましょう！

5皿 2

野菜サラダ野菜サラダ

煮物煮物 具だくさん
みそ汁
具だくさん
みそ汁

野菜炒め野菜炒め ほうれん草の
おひたし

ほうれん草の
おひたし


