
制作：山梨学院大学健康栄養学部・山梨学院短期大学食物栄養科 
監修：山梨県福祉保健部健康増進課 
協力：公益社団法人山梨県栄養士会 

いきいきと健やかに
暮らすために、私は 
今日から 何をすべき
か考えましょう 

山梨県健康増進計画「健やか山梨２１（第2次）」普及用 

平成25年7月 5日作成 



このパワーポイントの目的 
•県民の皆様を対象に、「健やか山梨２１

（第2次）」の内容を周知するために作成
いたしました。 

•特に、健康づくりを各個人が自らの意思
で実践していくために、現状の健康課題
等をふまえ、今 取り組むべきことを重点
的に取り上げました。 

•このパワーポイントを活用又はアレンジ
して、指導的立場の方を通して、地区組
織の方々に周知し、組織活動の媒体とし
て、必要な部分を紙芝居等として活用さ
れることを望みます。 



「健やか山梨２１（第2次）」 
 

健康づくりの主な目標 
 



 

１ 健康寿命をもっと延ばそう 
  山梨は全国で、男性：第5位  女性：第12位 

     (平成２４年６月 厚生科学審議会地域保健健康増進栄養部会) 

    健康増進・疾病予防、疾病の早期発見、適切な治療   
    や食事管理による疾病の重症化予防、介護予防が必要 

２ がん検診の受診率の向上 → 目標５０％ 
  胃がん37.4%    肺がん31.9%  大腸がん29.0%  

        子宮頸がん31.3%    乳がん40.9% (山梨県：平成２２年国民生活基礎調査) 

    たばこ対策、食塩摂取量・野菜と果物の摂取量・運動 
        習慣・飲酒量の改善、早期発見・早期治療などが大切 
        です。 

３ 高血圧の改善・脂質異常症の減尐       
         循環器疾患の予防には、高血圧、脂質異常症、喫煙、 
   糖尿病等の危険因子の管理と生活習慣（栄養、運動、 
   飲酒、喫煙）の改善が重要です。 

       



４ メタボリックシンドローム該当者の減尐 

  該当者及び予備群24.４% (平成22年 山梨県) 

５ 特定健診・特定保健指導の実施率向上 

  特定健診47.3%   特定保健指導16.0%  (平成22年 山梨県) 

６ 血糖コントロール丌良者の割合の減尐 

７ ＣＯＰＤ(慢性閉塞性肺疾患)認知度の向上 

       長期の喫煙によってもたらされる肺の炎症性疾患 

8 こころの健康 

       職場・学校・地域の精神疾患に対する理解が大切 



１）朝食の欠食者の減尐 

  食べている子ども（平成２３年県新体力テスト・健康実態調査） 

    小学生：９２％・中学生：８８％・高校生：８３.２％ 

２）運動やスポーツを習慣的に実施している  

 子どもの増加（平成２３年県新体力テスト・健康実態調査） 

   授業以外で週3回以上運動・スポーツをしている小学生（5・6年 

   生）：４７.５％ 

３）低出生体重児の減尐    
   低出生体重児の割合 １１.２％（山梨県平成２２年人口動態統計） 

   妊娠前の母親の低体重（やせ）、低栄養、妊娠中の体重増加抑制 

   、喫煙がリスクとして考えられる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

９ 子どもの健康（次世代の健康） 



１）ロコモティブシンドローム（運動器症 

  候群）の予防 

  良好な栄養状態、身体活動量の増加、 

  社会参加の促進 

２）低栄養傾向（ＢＭＩ  20以下）の 

  高齢者の減尐 
            16.6%(平成21県民栄養調査結果) 

 

１０ 高齢者の健康 



１１ 栄養・食生活 



１）適正体重を維持していますか 

・18.5～２５未満が適正体重と言われています。 
  体重５５kg、身長１６０ｃｍの方のBMIの計算方法は 
  ５５÷1.6÷1.6＝２１.５ですので、適正体重ということになります。 
  
・標準体重は、ＢＭＩ＝２２です。（病気になる確立が最も低い指数） 
  身長160ｃｍの方の計算方法は、1.6×1.6×２２＝５６.３ｋｇです。 
 
  

1  ＢＭＩ（体格指数）で判断してみましょう。 

・腹囲（へその上）が、男性８５ｃｍ、女性９０ｃｍ未満が目安です。 

2  内臓脂肪で判断してみましょう。 

3  やせ過ぎも良くありません 



 
肥満とやせの現状 
   肥満：男性29.3% 

                 女性22.9% 
       女性のやせ：25.0%(平成21県民栄養調査結果) 

 
・肥満は、がん、循環器疾患、糖尿病等の生活習慣 
  病と強い関係にあります。 
・若年女性のやせは、骨量減尐や低出生体重児出産 
 のリスクと深い関係にあります。 

13歳で拒食症を発症した元
モデル、28歳でなくなった。 



食事の食
べ過ぎ 

日常生活を振り返りましょう 

油を使った
料理が好き 

運動量が
尐ない 

間食が習慣 アルコー
ルが習慣 

夕食が遅い
（8時過ぎ） 

  早食い 

座ってい
る時間が
多い 

1日の歩数
が尐ない 

自分に見
合った食事
量を知る 

１日8,000～10,000歩 
65歳以上 
  男性:6,000歩 
  女性:5,000歩以上 

適正体重を維持するには 
 



 
２）減塩に心がけていますか 

   
摂取目標は、 
成人1日８ｇ 

現状は、 
成人１１.１ｇ 

県民栄養調査による食塩摂取量の推移 
 昭和54年 ： 16.6ｇ （13.0ｇ） 
 平成11年 ： 12.9ｇ （12.6ｇ） 
 平成16年 ： 12.5ｇ （11.2ｇ） 
 平成21年 ： 11.1ｇ （10.7ｇ） 
                           （ ）内：国民健康・栄養調査 

山梨県でも、減塩は尐しずつ
進んでいます。 
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・減塩が血圧を低下させ、 
  結果的に循環器疾患を減尐させます。 
 
・食塩、高塩分食品摂取が 
  胃がんのリスクを上げることがわか  
  っています。 
 

なぜ減塩が必要なんでしょう？ 
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食塩摂取量を減らすには 

薄味にな
れること 

日常の食習慣を振り返りましょう 

まずは、
みそ汁を
薄味にす
る 

食卓に醤油
を置かない 醤油の付け

すぎに注意 

 

漬物は食べ
る分だけ小
分けにする 

すし、刺身、
漬物など 

 



３）野菜や果物を食べていますか 
  

 
どのくらい食べているのでしょうか 

野 菜：平均摂取量 335g（目標：３５０ｇ） 

果 物：摂取量100g未満の人 47.6% 
             （平成２１年県民栄養調査結果） 



野菜は1日 
３５０ｇ以上 

３）野菜や果物を食べていますか 

果物は1日 
２００ｇを目標に 

・野菜・果物を適量摂取量することは、 
 体重コントロールに重要な役割があり 
 、循環器疾患、2型糖尿病の一次予防 
 に効果があります。 
・消化器系のがんに予防的に働くことが 
 報告され、丌足しないことが推奨され 
 ています。 
                



野菜たっぷりメニュー 

主食：ごはん、 副菜：小かぶのマリネ・ピリ辛みそ汁、 主菜：鮭の青海苔和え、 デザート：アップル杏仁     

１食あたりの栄養価  エネルギー：596kcal  たんぱく質：25.4g    塩分：2.3g  野菜：136ｇ使用 

 

 
資料：山梨学院短期大学ホームページ 藤井研究室より 
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食事を一人で食べる子どもの割合 
          朝食：小学生9.6%   中学生29.0% 
    夕食：小学生1.3%   中学生4.7% 
                          (平成21年県民栄養調査結果) 

４）家族と一緒の食事ですか 



・家族と食事をする回数の尐ない児童 
 生徒には肥満・過体重が多いことが 
 わかっています。 
  
 家族との共食の推進は、適切な栄養摂取やこころ
の健康を育むと共に、若い時からの健全な食習慣の
確立が、将来の生活習慣病の予防につながります。 

「家族と一緒の食事がよいわけ」 



・給食施設の給食内容が栄養的・衛生的
に配慮されたものであれば、喫食者の健
康の維持・増進に役立ちます。 
 特定給食施設には、管理栄養士・栄養
士の配置を進めましょう。 
 山梨県の配置率80.6%（平成23年衛生行政報告） 

 

事業所の喫食者に対する給食
施設の栄養士による食教育 

 
５）特定給食施設に 
管理栄養士・栄養士の配置を 

 



 具体的にどんな風に
食べれば、バランスの
とれた食事と言えるの
でしょうか、 
しかも食塩8ｇ未満で
・・・ 



年代 

1日に必要なエネルギー（推定エネルギー必要量（kcal）） 

男  性 女  性 

Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅰ Ⅱ Ⅲ 

３０～４９ 2,300 2,650 3,050 1,750 2,000 2,300 

５０～６９ 2,100 2,450 2,800 1,650 1,950 2,200 

７０～ 1,850 2,200 2,500 1,450 1,700 2,000 
Ⅰ：生活の大部分が座位で、静的な活動が中心の場合 

Ⅱ：座位中心の仕事だが、職場内での移動や立位での作業・接客等、あるいは通勤・買物・家事、軽 
  いスポーツ等のいずれかを含む場合 

Ⅲ：移動や立位の多い仕事への従事者。あるいはスポーツなど余暇における活発な運動習慣を持っ 
  ている場合 

年代 
1日に必要なたんぱく質 （推奨量（ｇ）） 

男  性 女  性 

３０～４９ 60 50 

５０～６９ 60 50 
  ７０～  60 50 

たんぱく質の必要量はこの年代や性別でも変わらない 



食パン95g、マーガリン、はちみつパック、ボイルウインナー、野菜炒め、茹ブロッコリー、オレンジ、牛乳 

エネルギー７２２kcal、たんぱく質２３．６ｇ、 脂質３２．９ｇ カルシウム４６５ｍｇ、食塩相 ３．１ｇ    

朝 食 

247kcal 76kcal 食パンパン＋マーガリン323kcal ＋ ＝ 



ご飯200ｇ、鮭のバター焼、煮合わせ、野菜サラダ、バナナ 
エネルギー６０９kcal、たんぱく質２２．５ｇ、 脂質８．６ｇ カルシウム７９ｍｇ、食塩相 ２．０ｇ    

昼 食 

336kcal 



ご飯200ｇ、 豚カツ、野菜の煮物、白和え、グレープフルーツ 
エネルギー６９６kcal、たんぱく質２４．５ｇ、 脂質１８．１ｇ  カルシウム１９６ｍｇ、食塩相 ２．３ｇ    

夕 食 



エネルギー２，０２７kcal、たんぱく質７０．６ｇ、 脂質５９．６ｇ カルシウム７４０ｍｇ、食塩相 ７．４ｇ    

朝 食 昼 食 

夕 食 

 

ごはん：２００ｇ 
 

３３６kcal 
 

1日合計 

エネルギー 

２,０２７  

     kcal 



日常生活における歩数の増加 

・「歩数の増加」は 
  生活習慣病を予防し、社会生活機能 
  を維持・増進する上で、直接的かつ  
  効果的な方法です。 
・今よりも、毎日10分ずつ 
 長く歩こう  

        （ 厚生労働省：健康づくりのための身体活動基準2013） 

１２ 健康寿命の延伸に必要な          
   身体活動・運動 



日常生活で歩数を増やすためには 

 1日の生活の中で いつ、どこを、
何分位歩きますか。 
 いま、イメージしてみましょう。 
 
（一般的な目安として、「1 回30 分以上の運動（たとえば早歩き）を週2 日以上

が望ましい） 



・18～64歳の方 
  毎日、歩行などで60分（歩数にすると８,000歩） 

  以上体を動かす。 

・65歳以上の方 
  毎日、どんな動き（座ったまま以外）でもいいから、 
   40分（歩数にすると６,000歩）以上体を動かす。 

・いつもより10分！動く時間を増やす。 
  「1日60分、8,000歩」が難しい人も、 
       もう尐しの人も、「きついと感じない程   
       度に体を動かす」ことを、毎日の習慣に 
       しましょう。 健康づくりのための身体活動基準・指針2013より 

1日 60分以上体を 動かそう！ 



資料：公益社団法人 日本整形外科学会ホームページより 

ロコモティブシンドロームの７つのチェック      



・日常的に質・量ともに十分な睡眠を取 
 り、余暇等で身体や心を養うことが重 
 要です。 
・睡眠丌足は、疲労感をもたらし、情緒 
 を丌安定にし、適切な判断力を鈍ら 
 せ、事故のリスクを高めます。 
 肥満、高血圧等の生活習慣病の発症・ 
 悪化要因です。（週の労働時間は60時間以内で） 

１３ 休養は、生活の質を維
持するのに重要な要素です 



・「多量飲酒」とは、週一回以上飲酒する人の内、 

 一回3合以上飲酒する人としています。 
・「節度ある適度な量の飲酒」が大切です。 

飲酒は、適量を超えると生活習慣病や様々な身体
疾患、うつ病等の健康障害のリスクを高めます。 
 また、未成年者の飲酒は、健全な成長を妨げま

す。（未成年者の飲酒の機会は、冠婚葬祭・家族と一緒などが多い） 
 さらに、多量飲酒者は健康問題や飲酒運
転などの社会問題を引き起こすと言われて
います。 

１４ 飲酒 



喫煙は、がん、循環器疾患、ＣＯＰ
Ｄ（慢性閉塞性肺疾患）などの疾病
を引き起こす最も危険な要因です。 
低出生体重児の増加の1つの要因で
す。 

受動喫煙も様々な疾病の原因です。 

・成人の喫煙率の減尐、未成年者及び妊
娠中の喫煙をなくす、受動喫煙防止対策
（あなたの地区の公民館は禁煙施設になっていますか？） 

１５ 喫煙 



 歯・口腔の健康は、口から食べる喜
び、話す楽しみを保つ上で重要です。 
 身体的な健康のみならず、精神的、社会
的な健康にも大きく寄不します。 
 歯の喪失による、咀嚼機能や構音（音を発すること）

機能の低下は多面的な影響を不え、最終的

には生活の質に大きく関連します。 

・年に1回は、定期的な歯科検診の受診 
 が必要です。 

１６ 歯・口腔の健康 



紙芝居用 
 
地区組織活動などに
ご利用ください。 



  山梨県健康増進計画「健やか山梨２１（第2次）」 
 

いきいきと健やかに暮らすために 

 
 

 日常の食生活を 
考えましょう  

１ 栄養・食生活 

トップ 



１）適正体重を維持していますか 

・18.5～２５未満が適正体重と言われています。 
  体重５５kg、身長１６０ｃｍの方のBMIの計算方法は 
  ５５÷1.6÷1.6＝２１.５ですので、適正体重ということになります。 
  
・標準体重は、ＢＭＩ＝２２です。（病気になる確立が最も低い指数） 
  身長160ｃｍの方の計算方法は、1.6×1.6×２２＝５６.３ｋｇです。 
 
  

1  ＢＭＩ（体格指数）で判断してみましょう。 

・腹囲（へその上）が、男性８５ｃｍ、女性９０ｃｍ未満が目安です。 

2  内臓脂肪で判断してみましょう。 

3  やせ過ぎも良くありません 
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肥満とやせの現状 
  肥満：男性29.3% 

                 女性22.9% 
       女性のやせ：25.0%(平成21年県民栄養調査結果) 

 
・肥満は、がん、循環器疾患、糖尿病等の生活習慣 
  病と強い関係にあります。 
・若年女性のやせは、骨量減尐や低出生体重児出産 
 のリスクと深い関係にあります。 

13歳で拒食症を発症した元
モデル、28歳でなくなった。 ２ 



食事の食
べ過ぎ 

日常生活を振り返りましょう 

油を使った
料理が好き 

運動量が
尐ない 

間食が習慣 アルコー
ルが習慣 

夕食が遅い
（8時過ぎ） 

  早食い 

座ってい
る時間が
多い 

1日の歩数
が尐ない 

自分に見
合った食事
量を知る 

１日8,000～10,000歩 
65歳以上 
  男性:6,000歩 
  女性:5,000歩以上 ３ 

適正体重を維持するには 
 



 
２）減塩に心がけていますか 

   
摂取目標は、 
成人1日８ｇ 

現状は、 
成人１１.１ｇ 

県民栄養調査による食塩摂取量の推移 
 昭和45年 ： 16.6ｇ （13.0ｇ） 
 平成11年 ： 12.9ｇ （12.6ｇ） 
 平成16年 ： 12.5ｇ （11.2ｇ） 
 平成21年 ： 11.1ｇ （10.7ｇ） 
                           （ ）内：国民健康・栄養調査 

山梨県でも、減塩は尐しずつ
進んでいます。 

４ 



・減塩が血圧を低下させ、 
  結果的に循環器疾患を減尐させます。 
 
・食塩、高塩分食品摂取が 
  胃がんのリスクを上げることがわか  
  っています。 
 

なぜ減塩が必要なんでしょう？ 

５ 



食塩摂取量を減らすには 

薄味にな
れること 

日常の食習慣を振り返りましょう 

まずは、
みそ汁を
薄味にす
る 

食卓に醤油
を置かない 醤油の付け

すぎに注意 

 

漬物は食べ
る分だけ小
分けにする 

寿し、刺身、
漬物など 

 ６ 



３）野菜や果物を食べていますか 
  

 
どのくらい食べているのでしょうか 

野 菜：平均摂取量 335g（目標：３５０ｇ） 

果 物：摂取量100g未満の人 47.6% 

７ 



野菜は1日 
３５０ｇ以上 

３）野菜や果物を食べていますか 

果物は1日 
２００ｇを目標に 

・野菜・果物を適量摂取量することは、 
 体重コントロールに重要な役割があり 
 、循環器疾患、2型糖尿病の一次予防 
 に効果があります。 
・消化器系のがんに予防的に働くことが 
 報告され、丌足しないことが推奨され 
 ています。 
                ８ 



 具体的にどんな風に
食べれば、バランスの
とれた食事と言えるの
でしょうか、 
しかも食塩8ｇ未満で
・・・ 

９ 



年代 

1日に必要なエネルギー（推定エネルギー必要量（kcal）） 

男  性 女  性 

Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅰ Ⅱ Ⅲ 

３０～４９ 2,300 2,650 3,050 1,750 2,000 2,300 

５０～６９ 2,100 2,450 2,800 1,650 1,950 2,200 

７０～ 1,850 2,200 2,500 1,450 1,700 2,000 
Ⅰ：生活の大部分が座位で、静的な活動が中心の場合 

Ⅱ：座位中心の仕事だが、職場内での移動や立位での作業・接客等、あるいは通勤・買物・家事、軽 
  いスポーツ等のいずれかを含む場合 

Ⅲ：移動や立位の多い仕事への従事者。あるいはスポーツなど余暇における活発な運動習慣を持っ 
  ている場合 

年代 
1日に必要なたんぱく質 （推奨量（ｇ）） 

男  性 女  性 

３０～４９ 60 50 

５０～６９ 60 50 
  ７０～  60 50 

たんぱく質の必要量はこの年代や性別でも変わらない 
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食パン95g、マーガリン、はちみつパック、ボイルウインナー、野菜炒め、茹ブロッコリー、オレンジ、牛乳 

エネルギー７２２kcal、たんぱく質２３．６ｇ、 脂質３２．９ｇ カルシウム４６５ｍｇ、食塩相 ３．１ｇ    

朝 食 

247kcal 76kcal 食パンパン＋マーガリン323kcal ＋ ＝ 
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ご飯200ｇ、鮭のバター焼、煮合わせ、野菜サラダ、バナナ 
エネルギー６０９kcal、たんぱく質２２．５ｇ、 脂質８．６ｇ カルシウム７９ｍｇ、食塩相 ２．０ｇ    

昼 食 

336kcal 
１２ 



ご飯200ｇ、 豚カツ、野菜の煮物、白和え、グレープフルーツ 
エネルギー６９６kcal、たんぱく質２４．５ｇ、 脂質１８．１ｇ  カルシウム１９６ｍｇ、食塩相 ２．３ｇ    

夕 食 
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エネルギー２，０２７kcal、たんぱく質７０．６ｇ、 脂質５９．６ｇ カルシウム７４０ｍｇ、食塩相 ７．４ｇ    

朝 食 昼 食 

夕 食 

 

ごはん：２００ｇ 
 

３３６kcal 
 

1日合計 

エネルギー 

２,０２７  

     kcal 
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  山梨県健康増進計画「健やか山梨２１（第2次）」 
 

いきいきと健やかに暮らすために 

 
 

  

２ 健康づくりのための運動は 
    何をどのくらいすればいい 
    のでしょうか 

１５ 



 健康寿命の延伸に必要な 
身体活動・運動 

・「歩数の増加」は 
  生活習慣病を予防し、社会生活機能 
  を維持・増進する上で、直接的かつ  
  効果的な方法です。 
・今よりも、毎日10分ずつ 
 長く歩こう    

             （厚生労働省：健康づくりのための身体活動基準2013） 

 

１６ 

１）日常生活における歩数の増加 



・18～64歳の方 
  毎日、歩行などで60分（歩数にすると８,000歩） 

  以上体を動かす 

・65歳以上の方 
  毎日、どんな動き（座ったまま以外）でもいいから、 
   40分（歩数にすると６,000歩）以上体を動かす 

・いつもより10分！動く時間を増やす。 
  「1日60分、8,000歩」が難しい人も、 
       もう尐しの人も、「きついと感じない程   
       度に体を動かす」ことを、毎日の習慣に 
       しましょう。 健康づくりのための身体活動基準・指針2013より 

１７ 

① 1日 60分 動こう！ 



② 日常生活における歩数の増加には 

 1日の中で いつ、どこを、何分位
歩きますか。 
 いま、イメージしてみましょう。 

１８ 



ロコモティブシンドローム： 
 運動器官（筋肉、関節、骨な
どの人が移動するために使う器
官）の障害によって日常生活で
人や道具の助けが必要な状態、
またはその一歩手前の状態をい
います。 
原因： 
 筋力が低下したり、関節に疾
患を持っていたり、骨粗しょう
症などで骨がもろくなっていた
りすると運動機能が低下し、日
常生活に支障が出てしまいま
す。その兆候が、実は４０代か
ら始まっているのです。 

ロコモティブとは「運動の」と言う意味があります 

資料：公益社団法人 日本整形外科学会ホームページ １９ 

 
２） ロコモティブシンドローム 

 

http://www.nhk.or.jp/asaichi/2012/10/01/images/p01b.jpg


資料：公益社団法人 日本整形外科学会ホームページより 

ロコモティブシンドロームの７つのチェック      

2０ 



2１ 

トレーニング上の注意 
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トレーニング 



2３ 

トレーニング 
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トレーニング 



2５ 

トレーニング 



以上 


