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適正な体重を維持しよう　詳細はP.6もご覧ください
毎日３食、主食・主菜・副菜を組み合わせた食事をとろう
野菜料理をあと１皿（70g）以上増やし、１日５皿（350g）食べよう
果物は１日200g食べよう
※２型糖尿病等の疾患がある方は、果物の過剰摂取が疾患管理に影響を与えるので摂取量には注意が必要

おいしく適塩を心がけよう

●個人の行動につながるようライフコースや地域等に応じた知識の普及啓発と環境整備を関係者と連携して推進
●子どもの頃から、望ましい食習慣の形成ができるよう市町村、保育所、幼稚園、学校、地域等と連携し、啓発を推進
●「食の健康づくり応援店」等、外食や中食で健康づくりに取り組む施設の拡大と支援。社員食堂や大学等で利用者
の健康に配慮した食事提供や健康・栄養情報の提供がされるよう支援

●調理や買物が困難な方等への配食サービスリストを作成・周知し、利用環境を整備
●特定給食施設における栄養管理促進のための情報提供や資質向上の研修を実施
●各地域においてボランティア組織の活動を支援し、個人の食生活をサポートできる環境を整備

■ 脂質エネルギー比（20歳以上） ■  主食・主菜・副菜を組み合わせた食事を1日2回以上
食べる割合（20歳以上）男性の約４人に1人が、女性の2.5人に1人が

脂質からのエネルギー摂取が多い
男性の約４人に1人が、女性の2.5人に1人が
脂質からのエネルギー摂取が多い
男性の約４人に1人が、女性の2.5人に1人が
脂質からのエネルギー摂取が多い
男性の約４人に1人が、女性の2.5人に1人が
脂質からのエネルギー摂取が多い
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23.0% 22.2% 29.4% 25.4%
31.4% 22.4% 26.3% 19.9%
32.9% 23.1% 25.3% 18.7%
40.6% 18.5% 24.8% 16.1%
46.2% 21.8% 22.7% 9.3%
45.6% 23.3% 22.9% 8.1%

1日の総摂取エネルギーにしめる脂質からのエネルギー
摂取量の割合が30%以上の方は、男性25.2%、女性
40.8%
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■ 1日当たりの食塩摂取量平均値（20歳以上）10.9g ■ 1日当たりの野菜摂取量平均値（20歳以上）234.1g

出典：令和4年京都府民健康・栄養調査
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正しい食習慣のいいこと
食事で栄養を摂ることは、生きることの基本です。
おいしく、楽しく、栄養バランスのとれた食事を心がけ、身体もこころも元気に過ごしましょう。

府民の現状

４．7つの生活習慣
［1/7］（1）栄養・食生活

行動目標 毎日３食、主食・主菜・副菜を
組み合わせた食事をとろう

主食・主菜・副菜を組み合わせた食事は、必要な栄養素
を摂りやすくなります。１日２回以上摂るとそれ以下に比べて、
栄養素摂取量（たんぱく質、脂質エネルギー比、ミネラル、
ビタミン）が適正になり、生活習慣病の一次予防、生活機
能の維持・向上につながります。料理が大変な時は、外食
や中食等の惣菜も上手に活用しましょう。

現状（令和4年度） 目標（令和11年度）

肥満者の割合（BMI 25以上の20-60歳代男性） 29.7% 28.0% 

やせの者の割合（BMI 18.5未満の20-30歳代女性） 12.6% 11.0%

低栄養傾向の高齢者の割合（BMI 20以下、65歳以上） 21.1% 18.0% 

児童・生徒における肥満傾向児の割合（小学5年生） 7.94%（令和3年度） 6.0%

主食・主菜・副菜を組み合わせた食事が１日２回以上
の日がほぼ毎日の者の割合 40.8% 50.0% 

食塩の平均摂取量（20歳以上） 10.9g 7g

野菜の平均摂取量（20歳以上） 234.1g 350g

果物の平均摂取量（20歳以上） 122.1g 200g

食の健康づくり応援店の店舗数 804店舗 1,000店舗

管理栄養士・栄養士を配置する施設の割合
（病院、介護老人保健施設、介護医療院を除く） 63.3%（令和3年度） 75.0%

目標

府全体で取り組むこと

おいしく適塩を心がけよう
食塩の摂りすぎは、高血圧をはじめ生

活習慣病のリスクを高めます。
〈適塩の工夫〉
●だしをとり、食材の味を生かして風味豊
かに

●ゆず、しそ、みょうが、バジル等のハーブ、
海苔や鰹節、いりごま、唐辛子、こしょ
う等の香辛料で味に変化を

●麺類の汁は残す
●栄養成分表示で食塩相当量の確認を

果物は1日200g食べよう
果物を摂ることで、高血圧、肥満、

２型糖尿病等の生活習慣病の発症リス
クが低下すると報告されています。
ただし２型糖尿病等の疾患がある方

は、果物の過剰摂取が疾患管理に影
響を与えるので摂取量には注意が必要
です。
〈果物100gの目安〉

脂質の摂りすぎに
注意

脂質は摂りすぎると、心筋
梗塞や脳梗塞等のリスクを高
めます。
あぶらを使った料理は１日２

品までを目安に、焼く、茹でる、
蒸す、出汁で煮る、テフロン
加工フライパンを使用する等
の調理方法、食材選び等を工
夫しましょう。

野菜料理をあと1皿（70g）以上増やし
1食1皿以上、1日5皿（350g）食べよう
野菜を毎日１皿増やすことで、食物繊維やカリウム等の摂

取につながり、循環器病の疾病負担が小さくなると予測され
ています。
予め皮をむく、切る、ゆでる等の下準備を終えた野菜、冷
凍野菜等、手に入りやすい野菜も上手に活用しましょう。

野菜、いも、海そうなどを
主な材料にした料理
ビタミン、鉄、カルシウム、
食物繊維などを多く含む

副菜

魚、肉、たまご、大豆を
主な材料にした料理
タンパク質や脂質を多く含む

主菜

ごはん、パン、
めんなどの穀類
を主な材料に
した料理
炭水化物を含む

主食
冷やしトマト
（トマト70g）

ゆでブロッコリー
（ブロッコリー70g）

ほうれん草の胡麻和え
（ほうれん草70g）

味付けした
野菜

ゆでた
野菜

生の
野菜

バナナ1本 キウイフルーツ1個 みかん1個


























	表1
	2p-3pol
	4p-5pol
	6p-7pol
	8p-9pol
	10p-11pol
	12p-13pol
	14p-15pol
	16p-17pol
	18p-19pol
	20p-21pol
	22p-23pol
	24p-25pol
	26p-27pol
	28p-29pol
	30p-31pol
	表4

