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～平成28年県民健康基礎調査結果の概要～

静岡県健康増進課

静岡県では、県民の健康状態、食品・栄養摂取状況、身体状況及び生活習慣等について
経年的に調査を行っており、平成28年に８回目を実施しました。これらの調査結果は、
各種健康づくり計画の指標として用いる他、健康に関係する生活習慣や地域の食べ方の
違いの把握など、県民の皆さまの様々な健康づくりに役立てています。

の

体 格
＜肥満者の割合＞
男性は20歳代から増え始め、50歳代では3人に1人が肥満です。

＜やせの者の割合＞
女性は、20～30歳代では4人に1人が
やせています。

＜低栄養傾向（ＢＭＩ20以下）の者の割合（65歳以上）＞
65歳以上の５人に1人、
85歳以上では４割の方が低栄養傾向です。

＝肥満の判定基準＝
日本肥満学会（2011年）による肥満の判定基準

ＢＭＩ（Body Mass Index）＝体重㎏／（身長m）2

低体重(やせ):18.5未満 普通:18.5～25.0未満 肥満:25.0以上

高齢者は、やせ・低栄養が要介護及び総死亡
のリスクになります。肉・魚・豆腐・卵など
のたんぱく質を毎食取り入れ、色々な食品を
食べるようにしましょう。
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栄養・食生活
＜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＞
主食・主菜・副菜を組み合わせた食事をしている者は、若い世代で少なくなっています。

＜脂肪エネルギー比率が30％こえている者の割合＞
男性女性ともに、脂質をとりすぎている傾向にあり、20～50歳代で顕著です。

＜食塩摂取量の平均値＞
男性女性ともに、各年代において食塩摂取量が多くなっています。

＜カルシウム摂取量の平均値＞
男性女性ともに、推奨量より下回っています。
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取するエネ
ルギー比率
の適正は
20-30％
とされてい
ます。脂質
のとりすぎ
に気を付け
ましょう。
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＜運動習慣のある者の割合＞
若い世代で特に運動習慣が少なくなっています。

＝運動習慣のある者＝ 運動を、週2日以上、1日30分以上、1年以上継続している人

運 動

＜歩数の平均値＞
男性女性ともに、ほとんどの年代で目標値より少なくなっています。

睡 眠

＜睡眠による十分な休養が不足している者の割合＞
男性は30～40歳代の約３～４人に１人が、女性は20～50歳代の約４人に１人が、睡眠によ
る十分な休養が不足しています。

28.5 

12.5 
6.7 

26.2 

18.2 

28.4 

40.5 

0.0

10.0

20.0

30.0

40.0

50.0

男性

23.8 

0.0 
6.8 

18.2 18.5 

28.7 
31.8 

0.0

10.0

20.0

30.0

40.0

50.0

女性

7133 7,058 

8,328 8,275 8,195 

6,971 

5,604 

0

2000

4000

6000

8000

10000

総数 20歳代 30歳代 40歳代 50歳代 60歳代 70歳代以上

男性

6223 
6666 7058 

7617 
6871 6654 

4505 

0

2000

4000

6000

8000

10000

総数 20歳代 30歳代 40歳代 50歳代 60歳代 70歳代以上

女性

20.2 21.6 

35.6 

26.0 27.0 

13.5 
10.1 

0.0

10.0

20.0

30.0

40.0

総数 20歳代 30歳代 40歳代 50歳代 60歳代 70歳代以上

男性

18.2 

28.6 26.9 27.3 26.0 

11.8 
9.8 

0.0

10.0

20.0

30.0

40.0

総数 20歳代 30歳代 40歳代 50歳代 60歳代 70歳代以上

女性

＝歩数の目標値＝ 20～64歳 男性：9,000歩 女性：8,500歩
65歳以上 男性：7,000歩 女性：6,000歩
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栄養・食生活

＜野菜料理を食べている皿数（１皿70ｇ）＞
男性の約７割、女性の約６割が、１日に野菜料理を「ほとんど食べない」又は「１～２皿食べ
る」状況で、野菜の摂取量が少ない状況です。

＜野菜摂取量の平均値＞
男性女性ともに全ての年代で、１日の目標量350ｇに達していません。

＜果物摂取量の平均値＞
男性の20～50歳代、女性の20～40歳代の摂取量が100ｇを下回っています。
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野菜の望ましい摂取量は
１日350ｇ、およそ野
菜料理5皿分です。野菜
に含まれるカリウムは、
血圧を下げたり、食塩
（ナトリウム）を排泄し
たりする働きがありま
す。
まずは、「野菜料理をプ
ラス1皿」から始めま
しょう！忙しい時は、冷
凍野菜やカット野菜を利
用するのも良いでしょ
う。
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栄養・食生活
＜お塩のとりかたチェックの信号判定の状況＞
男性は全ての年代において、女性は20～30歳代において、約２人に１人が赤信号です。
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①望ましい回答

男
性

女
性

＜お塩のとりかたチェックの各項目の回答状況＞

QRコード

お塩のとりかたチェックはこちら↓

赤信号の人は黄信号に、黄信号の人
は青信号になるように、どの項目を
改善できるか振り返ってみましょ
う。

(％)

(％)

(％)

(％)

＝信号判定＝
青信号：適塩優等生
黄信号：食塩摂取量がやや多め
赤信号：食塩摂取量がかなり多め

望ましい回答が少ない項目★は、お塩をとり過ぎている原因かもし
れません。望ましい回答を目指しましょう。

★
★

★

★

★
★

★

★

★



糖尿病及び高血圧の未治療者
＜医療機関や健診で糖尿病と言われたことのある者の治療状況＞
糖尿病と言われたことがある者のうち、約4～5人に１人がこれまで治療を受けたことがありま
せんでした。

＜医療機関や健診で高血圧と言われたことのある者の治療状況＞
高血圧と言われたことがある者のうち、約10人に１人がこれまで治療を受けたことがありませ
んでした。

糖尿病や高血圧は、身体のすみずみの血管や神経を痛めてしまう「全身の病気」で、
病気がかなり進行するまで自覚症状はほとんどありません。糖尿病を放置すると、網
膜症、腎症、足病変といった重大な合併症から、失明、人工透析、足指の切断などに
至ることがあります。また、高血圧は進行すると脳卒中や心筋梗塞などを引き起こす
ことがあります。

きちんと治療し、生活習慣を改善することで上手く付き合うことが大切です。

健診では、自覚症状が出にくい生活習慣病のチェックが出来ます。
これからも元気でいきいきと生活していくために、

年に１度は健診（検診）を受けましょう！！

「ふじのくにの健康～平成28年県民健康基礎調査結果の概要～」
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