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☆健康寿命
☆フレイル対策
☆適正体重の維持
☆バランスの取れた食事
☆メタボリックシンドローム
☆スマート・ライフ・プロジェクト
☆健康づくりのための運動
☆オーラルフレイル

本日のはなし



がん制御力

脳機能

血管機能

筋力

日野原先生

がんで死なずに
血管機能を保ち
ボケずに
筋力を維持できれば

健康な百寿に到達することができる!

「人生100年」 シナリオ
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提供（学）聖路加国際大学



・健康寿命が世界一の長寿社会を迎え、２００７年に日本で生まれた子どもは、１０７歳まで生きる確
立が５０％あると言われており、５５歳から６４歳の就業率も日本は諸外国の中で高い水準

公益社団法人日本栄養士会会長
神奈川県立保健福祉大学学長 中村丁次

寿命はとんでもなく伸びる
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健康寿命とは

「健康で自立して活動し生活できる期間」とは、

・自力で食事、

・排泄(はいせつ)

・入浴

・更衣

・移動などの日常生活動作（ADL：activities of daily 

living）が可能で、かつ認知症などを伴わずに自分の

意思によって生活できる期間

「健康で自立して活動し生活できる期間」

健康寿命とは
日常生活に支障がないこと
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1）地域の特性に合った保健活動による生活習慣病の発症予防
健康寿命と疾病の関係では、がん死亡率と健康寿命は相関が強いといわれている。

・本県は、がん検診の受診率が高く、７５歳未満がん年齢調整死亡率が低い。
・特定健康診査の受診率、年々増加傾向にある。
・県民の生活習慣の改善状況は、食塩摂取量の減少、適正体重を維持している

者の増加、受動喫煙で不快な思いをしている者の割合の減少
市町村保健師の配置率は全国トップクラス

住民や地域の健康の関する組織（団体）等とともに、地域の特性に合った保健
活動を展開している。

などが、本県の健康寿命の長さに大きく影響していると考えられる

山梨県の健康寿命の長い要因についての分析

「健やか山梨２１（第２次）」 中間評価報告書



2）健康を自覚している人が多いこと（県民の主観的健康度が高い）
国民生活基礎調査による自身が評価する主観的健康度を算出している。

山梨県民は健康を自覚している人が多いことが反映しているのではないか。
介護保険認定では、低介護度（要支援1・2、要介護1など）の割合が全国に比べ
て低い。自分は健康であると自覚している者は、申請不要と考えている者が多い。

市町村が要介護認定を受けなくても十分地域で生活できる保健活動や地域づく
りに努めていることも要因と考えられる。

3）人と人とのつながり、結束力が強い（ソーシャル・キャピタルの醸成）
無尽を通して、仲間や同士の信頼関係やつながりが強くなったと言われている。
無尽を楽しむことがADL（日常生活動作）の自立、健康で長生きすることにつな
がっていると考えられる。

日本住血吸虫病（地方病撲滅推進員）、愛育会、食生活改善推進員会等の活動
図書館数、公民館数が全国１位

自治会活動、子どもから高齢者まで出かけやすい環境も影響していると考えら
れる。

4）６５歳以上の高齢者の就業率が高く、役割や責任をもって生活している。
男女とも全国２位（平成２３年、平成２８年総務省就業構造基礎調査）
果樹栽培や農協は盛んなことから高齢者が退職後も働く機会が多くある。
「生きがい」「役割」をもって働ける。
「いきがい」は、仕事、家事、ボランティア活動、趣味の会、無尽、老人クラブ
への参加





日本人の栄養障害の二重負荷

過剰栄養
肥 満
生活習慣病

低栄養

妊婦の低栄養

若い女性のやせ

高齢者・傷病者の
低栄養

過剰栄養

エネルギーや各種栄養
素が過剰で、肥満や生活
習慣病を引き起こす要因
になっている状態

低栄養

エネルギーや各種栄養
素が不足している状態



健康寿命の阻害要因と栄養
１ 生活習慣病の後遺症 約3割 過剰栄養

２ 虚弱、骨折、転倒 約3割 低栄養



健康寿命の延伸には
メタボ対策からフレイル対策への移行

３０歳 ４０歳 ５０歳 ６０歳 ７０歳 ８０歳 ９０歳 １００歳

生活習慣病予防
（非感染性慢性疾患予防・メタボ対策）

内臓脂肪
高血糖
脂質異常
高血圧

リスク

資料：神奈川県立保健福祉大学 学長 中村丁次

健康：食事摂取基準に沿った栄養摂取

リスク

個別栄養指
導が必要
いつどのよう
にギアチェン

ジするか

介護予防・
フレイル対策

やせ
筋力低下
低たんぱく質

特定保健指導 40～74歳

栄養食事療法
糖尿病・腎臓病 サルコペニア
循環器疾患・がん等 骨粗鬆症等



平成２６年県民栄養調査結果における「やせ」の状況

公益社団法人 山梨県栄養士会

75歳以上の低栄養傾向の方の割合
（BMI20以下）

65歳以上 男性：7.7％ 女性：22.7％

75歳以上 男性：6.2％ 女性：29.1％ （再掲）



年を取って心身の活力（筋力、認知
機能、社会とのつながりなど）が低下
した状態を「フレイル」といいます。

フレイルは、「虚弱」を意味する英語
「frailty」を語源として作られた言葉です。
多くの人が健康な状態からこのフレイルの
段階を経て、要介護状態に陥ると考えられ
ています。

フレイルとは、健康な状態と 要介護状態のちょうど真ん
中の状態のことです。





中肉中背の70代、80代であっ
ても体重を減らしたほうがよいと
誤解している人がいる。

年齢を重ねるほど、筋肉量が
減少しやすく、増えにくい。



Friedらのフレイルティ（虚弱）の定義

①体重減少

②主観的疲労感

③日常生活活動量の減少

④身体能力（歩行速度）の減弱

⑤筋力（握力）の低下

上記の５項目中３項目
以上該当すればフレイ
ルティ

①筋肉減少

②筋力低下

③身体機能の低下

診断は上記の項目１に加え、項目
２又は項目３を併せ持つ場合

サルコペニアの診断基準

資料：日本人の食事摂取基準２０１５年版 厚生労働省「日本人の食事摂取基準（２０１
５年版）」策定検討会報告書



目標とするBMIの範囲（日本人の食事摂取基準2020年版）

年齢（歳） 目標とするBMI（ｋｇ／ｍ２）

１８～４９ １８．５～２４．９

５０～６４ ２０．０～２４．９

６５～７４ ２１．５～２４．９

１ 男女共通。あくまでも参考として使用すべきである。
２ 観察疫学において報告された総死亡率が最も低かったBMIを基に、疾患別の発症率とBMIとの

関連、死因とBMIとの関連、喫煙や」疾患の合併によるBMIや死亡リスクへの影響、日本人の
MBIの実態に配慮し、総合的に判断し目標とする範囲を設定。

３ 高齢者では、フレイルの予防及び生活習慣病の発症予防の両者に配慮する必要があることも
踏まえ、当面目標とするBMIの範囲を21.5～24.9kg/m2とした。

７５以上 ２１．５～２４．９

ここに注目
高齢者の方
が、やせすぎ

の
限界が高い



自分の適正体重を確認しましょう

目標とするBMIの範囲（日本人の食事摂取基準2020年版）

身長
やせの限界 適正体重

の上限 身長
やせの限界 適正体重

の上限６５歳以上 ５０～６４歳１８～４９歳 ６５歳以上 ５０～６４歳１８～４９歳

21.5 20.0 18.5 24.9 21.5 20.0 18.5 24.9

140 42.1 39.2 36.3 48.8 161 55.7 51.8 48.0 64.5
141 42.7 39.8 36.8 49.5 162 56.4 52.5 48.6 65.3
142 43.4 40.3 37.3 50.2 163 57.1 53.1 49.2 66.2
143 44.0 40.9 37.8 50.9 164 57.8 53.8 49.8 67.0
144 44.6 41.5 38.4 51.6 165 58.5 54.5 50.4 67.8
145 45.2 42.1 38.9 52.4 166 59.2 55.1 51.0 68.6
146 45.8 42.6 39.4 53.1 167 60.0 55.8 51.6 69.4
147 46.5 43.2 40.0 53.8 168 60.7 56.4 52.2 70.3
148 47.1 43.8 40.5 54.5 169 61.4 57.1 52.8 71.1
149 47.7 44.4 41.1 55.3 170 62.1 57.8 53.5 72.0
150 48.4 45.0 41.6 56.0 171 62.9 58.5 54.1 72.8
151 49.0 45.6 42.2 56.8 172 63.6 59.2 54.7 73.7
152 49.7 46.2 42.7 57.5 173 64.3 59.9 55.4 74.5
153 50.3 46.8 43.3 58.3 174 65.1 60.6 56.0 75.4
154 51.0 47.4 43.9 59.1 175 65.8 61.3 56.7 76.3
155 51.7 48.1 44.4 59.8 176 66.6 62.0 57.3 77.1
156 52.3 48.7 45.0 60.6 177 67.4 62.7 58.0 78.0
157 53.0 49.3 45.6 61.4 178 68.1 63.4 58.6 78.9
158 53.7 49.9 46.2 62.2 179 68.9 64.1 59.3 79.8
159 54.4 50.6 46.8 62.9 180 69.7 64.8 59.9 80.7
160 55.0 51.2 47.4 63.7 適正体重＝身長（ｍ）２×２２ ＢＭＩ＝体重（ｋｇ）÷身長（ｍ）２



①適正体重を維持していますか

適正体重とは

・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）
身長160ｃｍの方の計算方法は、１．６×１．６×２２＝５６．３ｋｇです。

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以上が目安です。

内臓脂肪で判断してみましょう。

やせ過ぎも良くありません



指輪っかテストによるスクリーニング



フレイル評価（基本チェック
リスト25項目）

基本チェックリストでは、以下
の1から4までのいずれかに該
当する場合に介護支援事業の対
象の候補となります3）。

１ 1 から20 までの項目のうち
10 項目以上に該当する者

２ 6 から10 までの5 項目のう
ち3 項目以上に該当する者

３ 11 及び12 の2 項目すべ
てに該当する者

４ 13 から15 までの3 項目
のうち2 項目以上に該当す
る者









３つ以上あてはまると身体的フレイル
１つでもあてはまると予備軍

・体重減少
・筋力低下（握力で評価）
・身体能力の低下（歩行速度で評価）
・活動量の低下
・易疲労感(疲れやすい)

＊１つ１つが介護リスクを高める傾向

＊身体的フルイルや予備軍に軽度認知
機能低下が併存したコグニティブフレイ
ル（認知的）では、更にリスクが1.5倍高
まる

身体的フレイルは要介護新規認定リスクが3.7倍高い
軽度認知機能低下が併存するとさらに1.5倍高まる

主な調査方法
・千葉県柏市在住自立高齢者2，019名
（72.9±5.5歳、51％が女性）にて検討
・年齢や疾患等の影響を調整済み





フレイルってなんだろう？
年を取って心身の活力（筋力、認知機能、社会とのつ
ながりなど）が低下した状態を「フレイル」といいます。
フレイルは、「虚弱」を意味する英語「frailty」を語源と

して作られた言葉です。多くの人が健康な状態からこの
フレイルの段階を経て、要介護状態に陥ると考えられて
います。





フレイル対策には、規則正しく、バランス
の良い食事を摂ることを心掛けましょう。



フレイルの進行を改善する方法
バランスの良い食事

・ 1日の適切なエネルギー量の食事を1日3回に分けて摂
ること

・主食、主菜（肉・魚・卵・大豆製品）、副菜（野菜・
キノコ ・海藻類）、牛乳・乳製品、果物をバランスよ
く摂ること

・筋肉の素となるたんぱく質（肉・魚・大豆製品）と骨
を強くするカルシウム（牛乳・乳製品・小魚）を含む
食品を積極的に摂ること

・十分な水分を摂ること



性別 男性 女性

Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅰ Ⅱ Ⅲ

30～49（歳） 2,300 2,700 3,050 1,750 2,050 2,350

50～64（歳） 2,200 2,600 2,950 1,650 1,950 2,250

65～74（歳） 2,050 2,400 2,750 1,550 1,850 2,100

1,800 2,100 ー 1,400 1,650 ー

エネルギーは
年齢別、性別
身体活動量に
よって

必要量が違い
ます。

日本人の食事摂取基準（2020年版） 改正のポイント（フレイル関係）

1日に必要な推定エネルギー必要量 （kcal/日）

○活力ある健康長寿社会の実現に向けて（抜粋） （厚生労働省）

・高齢者のフレイル予防の観点から、総エネルギー量に占めるべきたんぱく質由来エネ
ルギー量の割合（％エネルギー）について、65歳以上の目標量の下限を13％エネルギー
から15％エネルギーに引き上げる。
・ナトリウム（食塩相当量）について、成人の目標量を0.5ｇ/日（男性：7.5ｇ/日、女性：6.5ｇ/

日）引き下げるとともに、高血圧及び慢性腎臓病（CKD）の重症化予防を目的とした量と
して、新たに6g/日未満と設定した。

と
こ
ろ
が

75～(歳）



1日に必要なたんぱく質の食事摂取基準（推定平均必要量、推奨量（ｇ/日））

日本人の食事摂取基準（2020年版） （厚生労働省）

性 別 男性 女性

年齢等
推定平均
必要量

推奨量
推定平均
必要量

推奨量

12～14（歳） 50 60 45 55
15～17（歳） 50 65 45 55
18～29（歳） 50 65 40 50
30～49（歳） 50 65 40 50
50～64（歳） 50 65 40 50
65～74（歳）2 50 60 40 50
75以上（歳）2 50 60 40 50

たんぱく質は
12歳位から、
年齢別必要
量にほとんど
差がない

と
こ
ろ
が



1 食事は主食、主菜、副菜を揃えて3食バランス良く

主 食
（ご飯、パン、麺

など）

炭水化物を多く含み
、大切なエネルギー
源となる。

主 菜
（肉、魚、卵、大豆

製品など）

たんぱく質を多く含
み、筋肉や体を作る
材料となる。

副 菜
（野菜、きのこ類、

海藻類など）

ビタミン、ミネラル、
食物繊維を多く含み、
体の調子を整える。

ご飯なら
1日に３杯

1日に３皿 1日に５杯



2 肉、魚、卵などの、良質のたんぱく質を欠かさずに

筋肉を構成する筋た
んぱく質は、合成と
分解を絶えず繰り返し
ています。

食事からたんぱく質
を充分に摂取していれ
ば合成が行われ、不足
すれば筋たんぱく質の
分解が促進し筋肉量が
減少します。

このことからも、
食事でたんぱく質を摂
取することの大切さが
よくわかります。

たんぱく質の1食当た
りの目安量（どれか1つ）

●薄切り肉
（３枚／約６０～７０ｇ）

●魚の切り身（１切れ）

●卵（１個）

●豆腐（約１／３丁）



あじ1尾 まぐろ赤身60ｇ（５〜６切れ）

１品分のたんぱく質の適量

豚肉赤身薄切り60ｇ（２〜３枚）

鶏卵M玉１個

木綿豆腐100ｇ（300ｇの1／3パック） 納豆１パック



体内で作ることのできない9種類の必須アミノ酸のうち、 バリン、
ロイシン、イソロイシンを「ＢＣＡＡ」と呼びます。ＢＣＡＡは、筋
肉やエネルギー源となり、たんぱく質を作り出しやすく、壊れにくく
する働きがあることが知られています。

3 筋肉の材料になる「ＢＣＡＡ」を多く含む食品を

「ＢＣＡＡ」を多く含む食品

鶏卵 まぐろの赤身 大豆類 牛乳

https://search.yahoo.co.jp/image/search?rkf=2&ei=UTF-8&fr=wsr_is&p=%E7%9B%AE%E7%8E%89%E7%84%BC%E3%81%8D#09ae716f87b03ad7b5af47a5fb21cd9a


4 以下の食品を使用した、料理名をあげましょう。

鶏卵 まぐろの赤身 大豆類 牛乳

「ＢＣＡＡ」を多く含む食品

さしみ
山かけ
ソテー
寿司
鉄火丼
ユッケ
角煮、
カツ

生卵
目玉焼き
オムレツ
茶碗蒸し
厚焼き卵
だし巻き卵

煮豆
豆腐
冷奴
あぶらげ、厚揚
げ納豆
大豆とソーセー
ジのトマト煮込

ヨーグルト
ミルクセーキ
牛乳寒
プリン
カッテージチーズ



5 牛乳・乳製品でカルシウム、ビタミンＤを補給

骨折しにくい体を作るには、骨量不足にならないように
食事でカルシウムやビタミンＤを補給することが大切です。

牛乳で手軽に摂取できますが、苦手な人はヨーグルトや
チーズを利用しましょう。



バランスのとれた食事

主食

副菜

果物牛乳

主菜



メタボリックシンドロームとは

•内臓脂肪による肥満の人が、

「高血圧」「糖尿病」「脂質異常症」の

ような生活習慣病になる危険因子を

複数持っている状態のこと



メタボリックシンドロームの危険性がある肥満

【りんご型肥満】(上半身型肥満) 【洋なし型肥満】(下半身型肥満)

皮下脂肪型
肥満

皮膚の下に
集中して脂
肪がつくタイ
プの肥満で、
お尻・太股・
下腹部が
ふっくらとし
ていて若い
女性に多い
タイプです。

内臓脂肪型肥満

おなかの中の内
臓周辺に脂肪が
つくタイプの肥満
で、生活習慣病
との関わりが大
きいとされていま
す。

中年太りでおな
かが出ているタ
イプです。

男性に多く、女
性は更年期以降
に増加します。

内蔵脂肪は皮下
脂肪よりも落とし
やすいことが特
徴です。

内臓脂肪 皮下脂肪
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34歳 35歳 36歳 37歳 38歳 39歳 40歳 41歳 42歳 43歳 44歳 45歳 46歳 47歳 48歳 49歳 50歳 51歳 52歳 53歳 54歳

左脳梗塞治療

一過性脳虚血治療

検
査
結
果

治

療

高中性脂肪

高血圧

高尿酸

低HDL

高LDL

BMI25以上（肥満）

脳・心臓疾患に至る前に保健指導を行うことが重要

血管障害を起している職員のほとんどがこのような経過を辿っている

37歳 38歳 39歳 40歳 41歳 42歳 43歳 44歳 45歳 46歳 47歳 48歳 49歳 50歳 51歳 52歳 53歳 54歳 55歳 56歳 57歳

治療 陳旧性心筋梗塞治療

反時計方向回転

陰性T波

BMI25以上（肥満）

高中性脂肪
低HDL

高血糖

高GPT
高血圧

ST-T異常
異常Q波

検
査
結
果

心
電

図

Ａ氏 ５４歳 脳梗塞

Ｂ氏 ５７歳 心筋梗塞

（生活習慣病健診・保健指導の在り方に関する検討会 尼崎市野口緑氏提出資料より一部改変）

肥満以外のリスクが
ない状態（情報提供）

リスクが出始めた状態
（動機づけ支援） リスクが重なり始めた

状態（積極的支援）

脳梗塞

心筋梗塞



①適正体重を維持していますか

適正体重とは

・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）
身長160ｃｍの方の計算方法は、１．６×１．６×２２＝５６．３ｋｇです。

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以上が目安です。

内臓脂肪で判断してみましょう。

やせ過ぎも良くありません



食事バランスガイドとは、

1日に「何を」「どれだけ」食べたら良いかが一目でわかる
食事の目安

平成１７年６月 厚生労働省・農林水産省決定





平成１２年３月に文部省（当時）、厚生省（当時）、農林水産省により
策定された「食生活指針」は、多様な視点からの望ましい食生活に
ついて、広く国民にメッセージを伝えてきましたが、まだ、十分に国
民に知られているものとはなっていません。
また、生活習慣病予防を中心とした健康づくりという観点から
は、野菜の摂取不足、食塩・脂肪のとり過ぎ等の食生活上の問題、
男性を中心とした肥満者の急速な増加などに対し、「食生活指針」
を普及することにより、より多くの人々に栄養・食生活についての関
心や必要な知識を身につけてもらい、食生活上の課題解決や肥満
の改善に結びつけてもらうことが必要になってきました。

さらに、食生活に関する情報が社会に氾濫する一方、人々の価値
観が多様化し、忙しい生活を送る中で毎日の食事が大切であること
すら忘れがちとなってきています。
このような中で、先に食育基本法（平成17年法律第63号）が成立
し、こうした現状に警鐘をならし、国に対しても、「食」に関する施策
の強化・充実を求めていると言えます。
こうしたことから、厚生労働省及び農林水産省では、食生活指針
を具体的な行動に結び付けるものとして、「何を」「どれだけ」食べ
たらよいか、という「食事」の基本を身に付けるバイブルとして、望ま
しい食事のとり方やおおよその量をわかりやすくイラストで示した

ものを策定することになりました。
「食事バランスガイド」は、誰もが親しみやすいものになることを目
指して策定したもので、一人一人が自分自身又は家族の食生活を
見直すきっかけになるものとして、より多くの方々に活用されること
が重要です。
そして、「バランスのとれた食生活の実現」が図られ、国民の健
康づくり、生活習慣病の予防、食料自給率の向上に寄与することが
期待されます。
「平成１７年７月 フードガイド(仮称)検討会報告書」より 抜粋・一部
改変

「食事バランスガイド」はなぜつくら
れたのか？



・「食事バランスガイド」とは、厚生労働
省と農林水産省が作成した一日に
『何を』『どれだけ』食べたらよいかが
ひと目でわかる食事の目安です。

主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、果
物の5つのグループの料理を組み合

わせて、望ましい食事の摂り方やおよ
その量をわかりやすくご案内していま
す。

・そして、一日にとるおおよその量を
「つ（SV）」と表記。
SV = サービング（食事の提供量の単
位）の略

•まずは、自分の適量をチェックして
みましょう！

「食事バランスガイド」はなぜつく
られたのか？



食事バランスガイドを表示する目的

「何を」「どれだけ」食べたらよいか

•望ましい 料理の組み合わせを知る。

•バランスのとれた食事とは、どのように料
理を組み合わせれば良いか知る。

•自分にあった、食事量が分かる。

•メタボ予防の参考になる。

•外食料理や総菜選びの参考に活用になる。



食事バランスガイドとは、

1日に「何を」「どれだけ」食べたら良いかが一目でわかる食事の目安

平成１７年６月 厚生労働省・農林水産省決定
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主　　食 【料理区分】炭水化物の供給源で
あるごはん、パン、麺・パスタなどを
主材料とする料理が含まれる。食
事の中心、他の料理をつなぐ役割。

【量の目安】（基本形の場合）

１日＝５～７つ（ＳＶ）

１つ（ＳＶ）＝主材料の炭水化物約４０ｇ
ごはん100ｇに相当する量の「物さし」として

・カレーライスは、主食2つ、副菜2つ、主菜2つ
・かつ丼は、主食2つ、副菜1つ、主菜3つ
・ラーメンは、主食2つになります。
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副　　菜
【料理区分】各種ビタミン、ミネラ
ル及び食物繊維の供給源となる
野菜、いも、豆類（大豆を除く）、き
のこ、海藻などを主材料とする料
理が含まれる。食事に色や味の
多様性をもたらす。

【量の目安】（基本形の場合）

１日＝５～６つ（ＳＶ）

１つ（ＳＶ）＝主材料の重量約７０ｇ

・コロッケは、副菜2つ
・きんぴらは、副菜1つになります。
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主　　菜
【料理区分】たんぱく質の供給源と
なる肉、魚、卵、大豆及び大豆製品
などを主材料とする料理。主食と並
んで食事の中心的な位置を占める。

【量の目安】（基本形の場合）

１日＝３～５つ（ＳＶ）

（注）主菜を選択する際は、脂質やエネルギー過
剰摂取を避けるよう注意が必要

１つ（ＳＶ）＝主材料からのたんぱく質約 ６

ｇ鶏卵１個に相当する量の「物さし」として

・肉じゃがは、副菜3つ、主菜1つ
・おでんは、副菜4つ、主菜2つになります。
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牛乳・乳製品

【料理区分】カルシウムの供給源で
ある牛乳、ヨーグルト、チーズなど
が含まれる

【量の目安】（基本形の場合）

１日＝２つ（ＳＶ）

１つ（ＳＶ）＝カルシウム約１００ｍｇ

牛乳100mlに相当する量の「物さし」として
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果　　物

【料理区分】ビタミンＣ、カリウムの
供給源であるりんご、みかん、す
いか、いちごなどが含まれる

【量の目安】（基本形の場合）

１日＝２つ（ＳＶ）

１つ（ＳＶ）＝主材料の重量約100ｇ

・バナナは、1本で1つ
・すいかは、100g（約１/２４切れ）で1つ
・いちごは、約6粒で1つ になります。



ビール、お酒などの嗜好飲料や菓子類（菓子パンを含む）は、一日に
200kcal以内にとどめましょう。
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自分の食事の適量は？



活動量の少ない成人女性の場合は、1400～2000kcal、男性は
2200±200kcal程度が目安です。

一日に「何を」「どれだけ」食べたらよいのか

消費・安全局消費者行政・食育課







バランスのとれた食事

主食

副菜

果物牛乳

主菜



それでは
具体的な食事例を

見てみましょう。



バランスの取れた、一日の食事例...

・卵１個（６個入り税込み１４８円÷６）約25円
・かぼちゃ（4分の1カット税込み84円÷３）28円
・リンゴ4分の1個分（1個税込み213円÷４）

約53円
・ヨーグルト自家製につき 0円
・ご飯（今回は金額を出すためにパックのレンジで

チンするご飯を使用）102円

この朝食を作るのにかかった食費：約208円
（光熱費・調味料・ごくわずかな吸い口や付け合わせの材
料等は含まず）



この昼食を作るのにかかった食費：約428円

・じゃがいも3分の1個分（一袋4個入り税込み213円
÷４÷３）約18円

・サバ3切れ（切り身4切1パック213円の内3切分）
約160円

・牛乳200ｍｌ（分かりやすいよう200ｍｌのパック
使用）81円

・みかん1個（1パック8個入り税込み538円÷８）
約67円

・余り野菜（炒めなますの材料の切れ端等の余りもの
）0円とする

・ご飯（今回は金額を出すためにパックのレンジで
チンするご飯を使用）102円



★この夕食を作るのにかかった食費：
約２６６円

・ミニトマト2個（8個入り1パック税込み
213円の内2個）約53円

・豚肉生姜焼き用2枚（6枚1パック税込み
220円の内2枚）約72円

・キュウリスライス（きゅうり1本税込み62円
の10分の１）約6円

・レタス（レタス2分の1カット税込み８４円の
３分の１）約28円

・かいわれ（１パック税込み５４円の１０分の
１）約５円

・ご飯（今回は金額を出すためにパックのレン
ジでチンするご飯を使用）102円



バランスのとれた食事をすれば、コマがきれいにぬれます。



朝 昼 夕

ごはん：２００ｇ 336kcal

エネルギー722kcal
たんぱく質23.6ｇ
脂質32.9ｇ
カルシウム465ｍｇ
食塩相当量3.1ｇ

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609kcal
たんぱく質22.5ｇ
脂質8.6ｇ
カルシウム79ｍｇ
食塩相当量2.0ｇ

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696kcal
たんぱく質24.5ｇ
脂質18.1ｇ
カルシウム196ｍｇ
食塩相当量2.3ｇ

ご飯200ｇ、 豚カ
ツ、 野菜の煮物、白
和え、グレープフルー
ツ

247kcal 323kcal76kcal

1日摂取量： エネルギー ２０２７kcal
たんぱく質 ７０．６ｇ
食塩相当量 ７．４ｇ



「健康寿命をのばしましょう。」をスローガンに、国民全体が人生の最後
まで元気に健康で楽しく毎日が送れることを目標とした厚生労働省の国民
運動です。

1 毎日プラス10分の身体活動
2 1日あと70gの野菜をプラス
3 禁煙でタバコの煙をマイナス
4 健診・検診で定期的な健康チェック



スマート・ライフ・プロジェクトとは、
「健康寿命をのばそう！」をスローガンに、国民全体が人生の最後ま
で元気で健康で楽しく毎日が送れることを目標とした国民運動です。
「運動」、「食生活」、「禁煙」の３分野を中心に、具体的なアクシ
ョンの呼びかけを、プロジェクトに参画する企業・団体・自治体と協
力・連携をしながら推進するプロジェクトです。



1）毎日なら、10分のはや歩き。

2）あと10分歩きましょう。

3）ひと駅歩きましょう。

4）「ウチから10分」は歩くべし。

5）3曲分、歩きましょう。

1 毎日プラス10分の身体活動

2 1日あと70gの野菜をプラス
1）野菜不足は、あとトマト半分。

2）温野菜なら、不足70gも食べやすい。

3）朝カフェで、一日をはじめましょう。

4）おにぎりでオハヨウ。朝食はすこやかな生活習慣の第一歩



1）毎日なら、10分のはや歩き。

くるしくならない程度にスピードをあげて

はや歩き。

それは立派な「運動」になります。生活習

慣病の予防に効果がある運動としてはや歩き

は、すでに科学的に実証されています。

通勤通学の時や、ちょっとした移動時間に。

一日10分間の運動習慣。ちょっと汗ばむ

くらいの運動強度で十分に効果があります。

1 毎日プラス10分の身体活動



2）あと10分歩きましょう。

歩くことが健康によいと知っていてもいっ

たいどれくらい歩けばいいのでしょう。

生活習慣病の予防には男性で9000歩、女性

で8000歩が目安といわれており、そして平均

的な歩数から考えると足りないのはあと1000

歩。時間にして10分程度多く歩くだけで十分

に効果があるのです。

1 毎日プラス10分の身体活動



3）ひと駅歩きましょうか？

歩くことは生活習慣病の予防に効果があり

ます。そして足りない歩数は平均あと1000

歩。

ひと駅分、10分程度の歩き時間の距離で

十分に有効な身体活動になるのです。

ヒールをはいているので女性の場合はなか

なか気軽ではありませんが目安として覚えて

おいてください。ヒールじゃない日には歩い

ちゃおうかなぁ・・・とかちょっとした工夫

でけっこう歩けるものです。

1 毎日プラス10分の身体活動



4）「ウチから10分」は歩くべし。歩いて

ちょっと、そう、10分くらいの距離。

ついついクルマで行ってませんか? スーパー、

病院、歯医者さん、本屋さん。

面倒がらずに歩いていけば往復で20分。ちょう

ど不足している一日の歩数に相当します。郊外の

駅ではクルマの送り迎えつきで会社や学校に向か

う方をお見かけしますが生活習慣病予防の観点か

らすると歩くチャンスをわざわざなくしているの

ですからあまりいいことではありません。

あと20分、あと2000歩。気にしてください。

1 毎日プラス10分の身体活動



5）3曲分、歩きましょう。
携帯音楽プレイヤー。

好きな音楽を聴いていれば時間が経つのもあ
っという間です。通勤通学の行き帰り。あるい
は散歩気分になってなるべく歩いて移動する。
そんなときにポップスで3曲分合計10分程度歩
ければ一日の足りない歩数（1000歩）が補え
ます。

生活習慣病の予防効果があることは科学的に
実証されています。

1 毎日プラス10分の身体活動



2 1日あと70gの野菜をプラス

1）野菜不足は、あとトマト半分。
じつは 日本人はけっこう野菜を食べています。
すでに毎日約280gの野菜を食べています。

しかし生活習慣病予防の観点からは350gが推
奨量。ですからあと70gだけ足りないというワケ
です。

トマトなら半分。野菜炒めなら半皿分。むずか
しい量ではありません。

野菜メニューも充実している夕食ではなく朝食
や昼食でプラスするのがコツです。



2 1日あと70gの野菜をプラス

2）温野菜なら、不足70gも食べやすい。

生活習慣病予防の観点から、われわれ日本

人はあと70gほど野菜の摂取量が足りません。

わずか小皿ひとつ分なんですが。

そこでちょっとしたコツとして生野菜ではな

く温野菜だと食べやすくなるということを覚え

てください。

スープでも煮物でも。忙しいときはレンジで

チンで。野菜そのものの味や食感も変化するの

で食事自体が豊かになるところがおすすめです。



2 1日あと70gの野菜をプラス

3）朝カフェで、一日をはじめましょう。

朝食は「これからすることのエネルギー」に

なります。ですから、いい一日を過ごすために欠

かすことはできません。

しかし、とくに単身者の場合は「めんどうな気

持ち」が先に立ってしまい朝食抜きになることが

多いようです。自宅から勤務先までの動線にある

喫茶店やカフェあるいはファストフード店などで

15〜20分の朝カフェ。午前中の仕事効率の向上

という観点からも朝食を摂ることはとても重要な

生活習慣といえます。



2 1日あと70gの野菜をプラス

4）おにぎりでオハヨウ。

おにぎりこそ！われらが誇るファストフード。

朝、出かける支度をしながらでも頬張れる。

あるいは職場に着いてからでもちょっとした

時間があれば手軽に食べられる。

自分で作るんだったらなかの具をいろいろ工夫

しておけばたのしめるし経済的でもありますし。

忘れていましたネ、日本人のちょっとした知恵。

朝食はすこやかな生活習慣の第一歩です。



3 禁煙でタバコの煙をマイナス

•たばこを吸っていると流産してしまうか
もしれませんよ。
たばこには4000種類にも及ぶ有害物質

が含まれています。もちろん微量ではあり
ますが、その害は体内に蓄積されてやがて
は子宮に悪影響をおよぼすことが科学的な
研究によって明らかになっています。

妊娠してからではちょっと遅いかもしれ
ません。はやめに、好きな人ができたら、
いまのうちからたばこをやめてください。
あなた自身の「未来」のためにも。



3 禁煙でタバコの煙をマイナス

•たばこは、美しさをこわします。
たばこには4000種類にも及ぶ有害物質が

含まれています。もちろん微量ではありま
すが、その煙を体内に吸い込んでいること
に違いはありません。

その害は体内に蓄積されて明らかに肌や体内
の年齢、若々しさ美しさに悪影響をおよぼして
しまいます。

女性のみなさん、どうぞたばこをやめてく
ださい。あなた自身の美しさのためにも。

人類のシアワセのためにも。



4 健診・検診で定期的な健康チェック
なぜ男性50代から急激に脳卒中になる人が増えるの？

健診データを分析すると、男性では20才代後半～30
才代より肥満になる人が増え、その後、血圧や血糖が高
くなる方が増えます。

喫煙や飲酒などの生活習慣、仕事上のストレスなど、
脳卒中の危険因子が次々と重なっていきます。

男性は若い頃に体力があり、仕事でも、日常生活でも
、自覚している以上に負担をかけていたりします。

その結果として、脳卒中の危険性が知らず知らずのう
ちに高まっているのです。

ですから、脳卒中予防も20-30代から。

血管にとって健やかな生活を送れているかどうかが、
重要なんですよ。



4 健診・検診で定期的な健康チェック



「おいしく減塩マイナス2ｇ」「毎日プラス1皿の野菜」

店頭POPツール
商品の近い場所に掲出し、「プ
ラス1皿マーク」や「マイナス2ｇ
マーク」を説明します。
厚紙に出力し、プライスレール
に入れたり、POPクリップに挟
んだりして使います。



そこで いつもより10分！
動く時間を増やそう。

＋10分歩くと

歩数は 約1，000歩

つまり 「プラス１０！」
これが 健康維持の第一歩



高血圧だと何が悪い？

• 血管を流れる血液の圧力が高くなると、つねに血管に

刺激がかかって、動脈（酸素を届ける血管）が傷みやす
くなるのが、大きな問題です。それと同時に、血液を
高い圧力で送り出しているのは心臓なので、心臓が多く
のエネルギーを必要とし、疲れやすくなります。

つまり高血圧は、血管や心臓に障害をもたらします。

●心臓や血管等の病気（循環器病）の危険因子

• 高血圧

• 喫煙

• 高コレステロール血症

• 糖尿病

• 高齢（男性60歳以上、女性65歳以上）

• 若年発症の心血管病の家族歴 等



血圧が高いままでいると・・・

血 管

心 臓

脳卒中

腎不全

心筋梗塞

心不全

まずは、
薄味に
なれまし
ょう。



高血圧症を治す食事は減塩から

•食塩をひかえる

•食べすぎない

•たんぱく質をしっかりとる

•動物性脂肪をとりすぎない

•カリウム、カルシウム不足し

ない



塩分を控えるための12ヶ条

1. 薄味に慣れる

2. 漬け物・汁物の量に気をつけて

3. 効果的に塩味を

4. 「かけて食べる」より 「つけて食べる」

5. 酸味を上手に使いましょう

6. 香辛料をふんだんに

7. 香りを利用して

8. 香ばしさも味方です

9. 油の味を利用して

10. 酒の肴に注意

12. 食べすぎないように



「食塩のとり過ぎ」は、なぜ高血圧につながるの？

5 血管壁に高い圧力が加わり、「高血圧」になるのです。

4 その結果、血液量が増え大量の血液を押し流すため、

3 それを下げるために血管の中に水分をため込みます。

2 食塩をとり過ぎると、血液中の塩分濃度が高くなります。

1 体には、食塩濃度を一定に保つ働きがあります。

だから まず減塩ね

全ての方がこうなる
わけではありません

資料：公益社団法人山梨県栄養士会



減塩マップ市町村別みそ汁塩分濃度測定結果
（平成23年度は0.8～1.0％が多くなり うす味傾向になっています）

平成9年度 平成23年度

0.7以下
0.8
0.9
1
1.1
1.2小淵沢町

大泉村

高根町

須玉町

三富村

牧丘町

塩山市

甲府市

長坂町

明野村

山梨市

敷島町

勝沼町

大和村

春日居町

一宮町

御坂町
八代町境川村

石和町

中道町
豊富村

三珠町
芦川村

上九一色村

足和田村

市川大門町

六郷町

下部町

中富町

鰍沢町

早川町

身延町

南部町

富沢町

竜王町

昭和町

玉穂町

田富町

若草町

甲西町

増穂町

櫛形町

白根町
八田村

双葉町芦安村

韮崎市

武川村

白州町

鳴沢村

勝山村

河口湖町

富士吉田市 山中湖村

忍野村

西桂町
都留市

道志村

秋山村

上野原町大月市

丹波山村

小菅村

0.7以下
0.8
0.9
1
1.1
1.2

北杜市

塩山市

甲府市

山梨市

笛吹市

中道町

早川町

身延町

南部町

昭和町

富士川町

南アルプス市

韮崎市

鳴沢村

富士吉田市 山中湖村

忍野村

西桂町 都留市

道志村

上野原市
大月市

丹波山村

小菅村

甲斐市

甲州市

市川三郷町

富士河口湖町

中央市

北杜市

甲府市

昭和町

資料：山梨県食生活改善推進員連絡協議会



普段どのくらい食塩を取っているか確認しましょう

【判定】
0～ 9点・・・少ない（減塩によく努めています。引き続き減塩をしましょう。）

10～14点・・・ふつう（減塩に向けてもう少し頑張りましょう）
15～20点・・・多い （食生活の中で減塩の工夫が必要です）
21点以上 ・・・かなり多い （基本的な食生活の見直しが必要です）

(３点) (２点) (１点) (０点)

 １日２杯以上  １日１杯以上   ２～３回/週
  あまり
  食べない

 １日２回以上  １日１回以上   ２～３回/週
  あまり
  食べない

  よく食べる   ２～３回/週
  あまり
  食べない

  よく食べる   ２～３回/週
  あまり
  食べない

  よく食べる   ２～３回/週
  あまり
  食べない

 １日２回以上  １日１回以上   ２～３回/週
  あまり
  食べない

ほぼ毎日   ２～３ 回/週   １回/週以下   食べない

  よく食べる   ２～３回/週
  あまり
  食べない

よくかける
(ほぼ毎食)

毎日1回は
かける

  時々かける
  ほとんど
  かけない

  すべて飲む
半分くらい
飲む

   少し飲む
  ほとんど
  飲まない

ほぼ毎日  ３回/週くらい １回/週くらい
  利用
　 しない

ほぼ毎日  ３回/週くらい １回/週 くらい
  利用
　 しない

濃い 同じ 薄い

  人より多め 普通
  人より
　 少なめ

合計　　　　点

　　 しょうゆやソースなどを
　　 かける頻度は？

　　 麺類の汁を飲みますか？

　　 昼食で外食やコンビニ弁当
　　 などを利用しますか？

　　 夕食で外食やお惣菜などを
　　 利用しますか？

　　 家庭の味付けは外食と
　　 比べていかがですか？

　　 食事の量は
　　 多いと思いますか？

塩分チェック

食
べ
る
頻
度

　 みそ汁、スープなど

　 漬け物、梅干しなど

　 ちくわ、かまぼこなどの
　 練り製品
（煮物などに入れるのも含む）

　 あじの開き、みりん干し、
　 塩鮭など

　 ハムやソーセージ

　 煮物
　（野菜、魚の煮付けなど）

　 うどん、ラーメン
　　　　　　 などの麺類

　 せんべい、おかき、
　 ポテトチップスなど

Ａ Ｂ Ｃ Ｄ

①

②

③

④

⑤

⑧

⑨

⑩

⑪

⑭

⑫

⑬

⑥

⑦

国立病院機構九州医療センター（土橋卓也・増田香織 監修）「あなたの塩分チェックシート

～高血圧治療の減塩目標達成のために～」 改変

令和元年度 国民健康・栄養調査結果から

男性：10.9g 女性：9.3ｇ



お酒の適量（以下のうちいずれか）



高齢者が2週間も
動かないで寝たきり
の状態でいると、
筋肉を7年分も一気

に失ってしま

うんですって！。



・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、
もう少しの人も、「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！



歩き方

１）急ぎ足で歩く １分間に１００～１１０ｍ位

２）目標心泊数（分）

２０歳代:１３０ ５０歳代:１１５

３０歳代:１２５ ６０歳代:１１０

４０歳代:１２０

（健康づくりのための運動所要量より)



ジョギングシューズや
テニスシューズといった
スポーツシューズが適している。

つま先部分に
十分余裕があり、
窮屈でないもの。

底は柔軟性があるもの。

かかとはクッション性が
高いほうが膝などへの
負担が少ない。

ジョギングシューズや
テニスシューズといった
スポーツシューズが適している。

つま先部分に
十分余裕があり、
窮屈でないもの。

底は柔軟性があるもの。

かかとはクッション性が
高いほうが膝などへの
負担が少ない。

服装は気候にあったもので、体が自由に動けるも
のが良いでしょう。

靴は膝や足関節に負担のかからないようなスポー
ツシューズをお薦めします。

運動を行うにあたって、大切な靴選び



ノルディックウォーキング
～歩き方とその効果～

ノルディックウォーキングは、ポールを使うことで全身の筋肉をたくさん刺激する
ので、普通のウォーキングよりエネルギー消費量が約20％も増加します。 つまり
、体力づくり、スタミナアップ、減量などにとても効果的です。 また、上半身もしっか
り使うので、肩や首のコリの解消、肩甲骨の可動域の改善にも有効です。



速歩の理想的なフォーム

かかとから着地する 親指のつけ根から蹴り出す

歩幅は出来るだけ広く取る

リズムかるにテンポ良く

脚を伸ばす

あごを引く、胸を張る

少し先を見る

背筋を伸ばす

腕を大きく振る、後ろに弾
くことを意識する

肩の力を抜く

ひじは90度くらい









1マップ作成上の留意点

１）コースは、１周または往復（片道）２㎞前後、

所要時間にして30分位が適当

２）コースを歩いたときの消費エネルギーの目安を表

示する。

３）距離は、自動車などの距離メーターで計る。

4）地域の公民館などみんなが良く利用するところ

を中心に作成し、普及用のマップをみんなで協力

して作ろう。その時は、名所旧跡など取り入れ、

簡単な説明加えるのも良い。

5）消費エネルギーに見合った食品及びその分量を

記入することにより、摂取エネルギーへの関心も

高まる。



2 マップの活用方法

１）１日の中で、できるだけ時間を決めて歩こう。

いろいろなコースを歩こう。

朝、午前中、昼食前、午後、夕食前、夜 など

の中から設定する。

２）コースを歩いたら所要時間や歩数を記録しよう

３）体重の記録をしよう。

3  どのくらい歩いたら良いか。

１）１回２０～３０分 週に３日以上（できれば毎

日）でも無理は禁物



4 歩き方

１）急ぎ足で歩く １分間に１００～１１０ｍ位

２）目標心泊数（分）

２０歳代:１３０ ５０歳代:１１５

３０歳代:１２５ ６０歳代:１１０

４０歳代:１２０

（健康づくりのための運動所要量より)





オーラルフレイル
とは、噛んだり、
飲み込んだり、
話したりするため
の口腔機能が衰
えることを指し、
早期の重要な老
化のサインとさ
れています。





血圧測定値の推移

正
常
範
囲

収 縮 期 血 圧

最後に

来年

たぶん



健康診断は
毎年受診
しましょう



☆健康寿命
☆フレイル対策
☆適正体重の維持
☆バランスの取れた食事
☆メタボリックシンドローム
☆お酒・運動
☆たばこ
☆ＣＫＤ・ＣＯＰＤ
☆毎年検診を受ける

本日のまとめ



ご静聴ありがとう
ございました。


