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◆　生活習慣病の状況

23.7 

67.4 

31.0 

19.3 

45.3 

13.4 

0% 25% 50% 75% 100%

男性

女性

自分の血圧を「正常血圧･低血圧」と認識している

人の実際の血圧値（40－74歳））

至適血圧・正常血圧 正常高値 高血圧

40-74歳の人について、自分の血圧を「正常」または「低血圧」と認識している人のうち、男性

は約８割、女性は約３割の人が実際に測定した血圧が「高血圧」または「正常高値」になってい

ます。
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シンドローム

% 生活習慣病の状況（40-74歳）
予備群と考えられる人

強く疑われる人

女性

高血圧、糖尿病、脂質異常の状況は、高血圧が強く疑われる人の割合が最も高く、40-74歳

男性は約５割、同女性は約３割です。

また、メタボリックシンドロームの状況は、男性は「強く疑われる人」と「予備群と考えられる人」

を合わせると約５割に上ります。

91.3% 

8.7% 
男性

知っている 知らない

自分の血圧値を知っているか

（40-47歳）

92.8% 

7.2% 女性

男性

本調査における生活習慣病疑い等の判定方法

（高血圧）強く疑われる人：日本高血圧学会の分類（2009）により高血圧に該当する人。

予備群と考えられる人：日本高血圧学会の分類（2009）により正常高値に該当する人。

（糖尿病）強く疑われる人：HbA1c6.1%以上または質問票で治療中と回答した人。

予備群と考えられる人：HbA1cが5.6%以上6.1%未満で「強く疑われる」以外の人。

（脂質異常症）強く疑われる人：HDLコレステロール40mg/dl未満または薬（コレステロールまたは中性脂肪を下げる薬）を服用して

いる人。

（メタボリックシンドローム）腹囲該当（男性85ｃｍ以上、女性 90ｃｍ以上）かつ、下記３項目のうち２項目以上該当する人を「強く疑

われる」、１項目該当する人を「予備群」としている。

①HDLコレステロール40mg/dl未満、かつ／または薬（コレステロールまたは中性脂肪を下げる薬）服用。

②収縮期血圧130ｍｍＨｇ以上、かつ／または 拡張期血圧85ｍｍＨｇ以上、若しくは血圧を下げる薬服用。

③HbA1c5.5%以上かつ／または、インスリン注射使用または血糖を下げる薬服用。
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◆　肥満とやせの状況

拡張期血圧のBMI分類別平均値
性別
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HDLのBMI分類別平均値
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年齢・保健所・BMIによる影響を補正した結果。脂質異常症服薬を除外。

LDLのBMI分類別平均値
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適正体重を維持している人の割合は成人の約７割であり、「肥満」の割合は男性のほうが高

く、「やせ」の割合は女性のほうが高くなっています。

肥満を解消することは、高血圧や脂質異常などの生活習慣病の予防・改善につながります。
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BMI（肥満度）が高い人ほど血圧が高くなっています。

BMI（肥満度）が高い人ほどHDLが低く、LDLが高くなっています。
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◆　身体活動・運動の状況
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HDLコレステロールと歩数の関連（男性）

男性 女性

※運動習慣がある人とは継続的に下記３項目全部が該当する人

①運動の実施頻度として週２回以上

②運動の持続時間として30分以上

③運動の継続期間として１年以上

20-64歳１人１日当たり歩行数の平均値は、男性は8282歩、女性は6966歩であり、生活習慣

病予防のために目指したい目標10,000歩に達していません。

運動習慣がある人※の割合は、成人男性の約４割、同女性の約３割です。

歩数を増やしたり、適度な運動を心がけることは、生活習慣病の予防につながります。

歩数が多い人ほど、HDLコレステ

ロールが高くなっています。

男性 女性
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１　食塩
◆　食生活の状況　
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女性(20歳以上)

多い人：摂取量が中央値以上の人 少ない人：摂取量が中央値未満の人

値は摂取量の中央値で2群に分け、それぞれH22県人口構成に合わせて重み付けした平均値。
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食塩摂取量の食品群別内訳（20歳以上）

しょうゆ 味噌 塩 その他調味料 穀類 漬物 魚介加工品 肉加工品 その他

成人1人1日当たり食塩摂取量の平均値は、男性12.4ｇ、女性10.6ｇであり、長野県の食塩摂

取量の平均値は、全国平均よりも高くなっています。

食塩をとり過ぎている人※は、男女とも約９割です。

食塩摂取量が多い人は、調味料、魚介加工品、漬物から摂取する食塩の量が多くなっていま

す。
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g 食塩摂取量の平均値男性 女性

目標量を超えている人 目標量を超えている人

88.8% 91.8%

長野県と全国の比較

（値は年齢調整平均値）

※食事摂取基準の目標量（高血圧、脳卒中予防の観点から摂取量の減少を目指して設定された値で1

日当たり男性9g未満、女性7.5g未満）を超えている人

男性

女性
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平均より
平均より
多い

少ない
平均より
平均より
多い

２　野菜類

　野菜類（緑黄色野菜とその他野菜の合計）の習慣的摂取量の分布
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女性(20-49歳)

350g未満の人

78.0%

350g未満の人

88.4%

成人1人1日当たりの野菜摂取量は男性334g、女性307gであり、全国と比較すると、長野県の

平均値は全国平均よりも高くなっています。年齢階級別にみると20歳代～40歳代の摂取量が

少なくなっています。

主食（穀類）、主菜（肉・魚等）、副菜（野菜・いも等）のうち、特に副菜の摂取量が増えるほど、

食塩の摂取量が多くなっています。
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g 野菜摂取量の平均値男性 女性
目標350g 長野県と全国の比較

（値は年齢調整平均値）
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（男性20歳以上)

5 

10 

15 

少ない 平均より

少なめ

平均より

多め

多い
1
日

食
塩

摂
取

量
(g

)

副菜の摂取量

副菜摂取量と食塩摂取量の関連

（女性20歳以上)

注：いも類・野菜類・きのこ類・海藻類摂取量合計の4分位階級別平均値（年齢、エネルギー摂取量等の交絡因子調整済み）

20-49歳は、男性は約８割、女性は約９割の人が、１日当たりの野菜摂取量が350gに達してい

ません。
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カリウム（20歳以上性別）

穀類
いも類
豆類・種実類
野菜類・きのこ類・海藻類

果実類
魚介類
肉類
卵類
乳類
その他
油脂類
砂糖類・菓子類
嗜好飲料類
調味料類・香辛料類

特定保健用食品及び栄養素調整食品等

食物繊維（20歳以上性別）

穀類
いも類
豆類・種実類
野菜類・きのこ類・海藻類

果実類
その他食品
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食物繊維摂取量と野菜摂取量の関連 男性 女性

野菜類は、カリウムや食物繊維※の主な供給源になっています。

野菜類を食事バランスガイドの5sv以上(350g以上に相当）を摂取している人では、男女ともカリ

ウム、食物繊維を目標量程度摂取できています。
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食物繊維摂取量の食品群別内訳（20 歳以上）

穀類 いも類 豆類・種実類 野菜類・きのこ類・海藻類 果実類 その他食品
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カリウム摂取量の食品群別内訳（20 歳以上）

穀類 いも類 豆類・種実類 野菜類・きのこ類・海藻類 果実類 魚介類 肉類 卵類 乳類 その他

目標量

※カリウム：食事摂取基準において高血圧予防の観点から１日当たり摂取量の目標量が定められている。

（男性）18-29歳2800mg、30-49歳2900mg、50歳以上3000mg

（女性）18-29歳2700mg、30-49歳2800mg、50-69歳3000mg、70歳以上2900mg

※食物繊維：食事摂取基準において心筋梗塞予防の関連から１日当たり摂取量の目標量が定められている。

（男性）18歳以上 19g以上 （女性）18歳以上 17.5g以上
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３　バランスのとれた食事

脂肪（エネルギー比率）の習慣的摂取量の分布

脂質（20歳以上性別）

油脂類
肉類
魚介類
穀類
調味料類・香辛料類

※脂肪から摂るエネルギーの総エネルギー摂取量に対する比率が、食事摂取基準において設定されている目標量

（望ましい範囲で20-29歳は20-30%、30歳以上は20-25%）を超えている人。

脂肪をとり過ぎている人※の割合は、男女とも30-49歳が最も高くなっています。

朝食、昼食、夕食のうち、朝食及び昼食の野菜の摂取量が少なくなっています。また、外食

を利用する人と利用しなかった人では「外食を利用した」の方が、野菜の摂取量が少なくなっ

ています。
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※とり過ぎ：目標量（20-29歳は20-30%、30歳以上は20-25%）を超えている
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豆類・種実類
卵類
乳類
その他食品

脂質（20歳以上性別）

油脂類
肉類
魚介類
穀類
調味料類・香辛料類
豆類・種実類
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その他食品
いも類

４　朝食欠食の状況
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欠食は下記3項目のいずれかが当てはまる場合

・菓子、果物、乳製品、嗜好飲料などの食品のみを食べた場合

・錠剤などによる栄養素の補給、栄養ドリンクのみの場合

・食事をしなかった場合

男性 女性

調査日に朝食を欠食した人の割合は、１歳以上男性は6.8％、同女性は4.4％です。年齢階級

別にみると、男女とも20歳代と30歳代の割合が高くなっています。

男女ともに脂肪エネルギー比率が望ましい範囲を超えている人が最も多かった30－49歳は、

特に肉類と調味料類から摂る脂肪が多くなっています。

13.0 

12.0 

11.6 

7.8 

11.2 

21.1 

22.3 

14.1 

10.1 

16.9 

3.0 

5.9 

6.9 

8.3 

6.3 

6.1 

4.3 

4.4 

3.0 

4.3 

7.2 

6.7 

5.1 

4.9 

5.9 

3.4 

5.0 

5.8 

5.5 

5.2 

5.5 

4.4 

4.3 

3.6 

4.4 

3.1 

3.4 

4.2 

5.4 

4.1 

3.1 

2.7 

2.7 

2.2 

2.7 

0 20 40 60 80 

20－29歳

30－49歳

50－69歳

70歳以上

20歳以上

g

脂肪摂取量の食品群別内訳（男性 年齢階級別)
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3.6 

4.0 

3.0 

3.8 

4.6 

5.9 

4.9 

4.4 

5.0 

2.9 

4.5 

4.8 

4.5 

4.4 

3.3 

3.7 

3.1 

3.0 

3.3 

4.3 

4.1 

4.4 

5.2 

4.5 

5.1 

5.1 

3.2 

3.1 

3.9 

0 20 40 60 80 

20－29歳

30－49歳

50－69歳

70歳以上

20歳以上

g

脂肪摂取量の食品群別内訳（女性 年齢階級別)

油脂類 肉類 魚介類 穀類 調味料類・香辛料類 豆類・種実類 卵類 乳類 その他食品
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◆飲酒

毎日
週５～６日
週３～４日
週１～２日
月１～３日
やめた（１年以上やめている）

ほとんど飲まない（飲めない）

1合（180ml)
1合‐2合（360ml)未満
2合以上3合（540ml)未満

3合以上4合（720ml)未満

4合以上5合（900ml)未満

5合（900ml)以上
未回答

　

値は年齢、BMIを調整した平均値。

飲酒の頻度は、男性の50－60歳代は週３日以上飲む人の割合が約６割と高くなっています。

お酒を飲む日の飲酒量が1合より多い人の割合は、男性は約５割、女性は約３割です。

男性

42.2 
31.2 

46.6 
33.9 

47.3 

65.6 

44.7 43.9 41.9 

67.5 69.2 
81.8 

90.2 

65.7 

26.7 44.9 
20.9 

27.1 

27.7 

21.1 

28.0 31.3 30.4 

25.8 27.4 
16.5 

9.8 

23.7 

0.7 

8.7 
17.7 26.4 

17.3 
7.5 

13.9 
15.9 

15.7 

6.8 2.1 
6.6 

11.9 

8.5 8.1 
10.7 6.3 3.3 

7.9 1.6 5.2 

1.3 1.7 1.7 

12.8 
2.2 3.8 2.5 3.8 1.5 

0.8 5.6 3.6 2.9 1.2 
1.3 2.5 2.6 5.4 1.0 0.9 0.7 0.3 3.5 

0.5 

0%

20%

40%

60%

80%

100%

お酒を飲む日の飲酒量

1合（180ml) 1合‐2合（360ml)未満 2合以上3合（540ml)未満 3合以上4合（720ml)未満

4合以上5合（900ml)未満 5合（900ml)以上 未回答

男性 女性

13.7 

28.4 26.5 
36.9 

45.4 

26.0 30.5 

2.6 7.3 4.8 8.1 3.0 1.2 4.2 

4.1 

9.5 12.7 

13.4 

16.8 

14.7 
12.4 

0.0 

8.7 
4.6 

7.3 
7.7 

0.7 
4.5 

7.2 

9.5 9.1 

9.6 

3.4 

5.8 
7.3 

4.8 

4.0 14.3 7.4 
3.3 

2.0 

5.4 

10.7 

10.5 
17.5 

14.2 7.6 

7.0 
11.1 

24.7 
9.3 

10.1 9.1 

7.0 

8.7 

10.3 

38.0 

12.3 

12.4 
6.1 3.0 

9.2 

11.8 

19.9 
18.0 

15.4 
13.7 

10.7 

10.5 

13.8 

0.0 2.7 

1.7 0.2 
1.9 

7.3 

2.6 

7.9 

2.9 1.6 
3.1 

0.5 

0.7 

2.2 

26.2 27.1 
20.2 19.7 21.9 

30.1 
24.4 

40.1 
49.8 49.2 51.4 

67.8 
76.2 

59.6 

0%

20%

40%

60%

80%

100% 飲酒の頻度

毎日 週５～６日 週３～４日 週１～２日 月１～３日 やめた（１年以上やめている） ほとんど飲まない（飲めない）

男性 女性

80 

85 

90 

95 

1合未満 1-2合 2-3合 3合以上

拡
張

期
血

圧
(m

m
H

g)

1日当たり換算飲酒量

拡張期血圧の平均値（男性）

お酒は、血圧を上げる要因になるため注意が必要です。

お酒を飲む量が多い人ほど、

血圧が高くなっています。
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◆喫煙の状況

◆ 受動喫煙の状況

(再掲)20歳以上

回　　答
ほぼ毎日
週に数回程度
週に１回程度
月に１回程度

全くなかった
行かなかった

10.9 

12.3 

24.5 

6.7 

1.2 

1.1 

2.6 

5.2 

9.8 

4.4 

4.0 

2.3 

0.9 

3.3 

4.5 

2.5 

8.7 

5.2 

1.5 

1.7 

3.1 

2.5 

20.2 

20.6 

84.2 

77.6 

35.8 

39.6 

30.7 

34.8 

22.3 

44.2 

35.1 

36.1 

0 20 40 60 80 100

男性

女性

男性

女性

男性

女性

％

家庭等において自分以外の人が吸っていたたばこの煙を吸った

（受動喫煙を受けた）回数（２０歳以上）

ほぼ毎日 週に数回程度 週に１回程度 月に１回程度 全くなかった 行かなかった

家庭

職場

飲食店

54.0 

35.9 38.1 

18.1 
24.7 

10.6 

28.1 

11.1 14.7 
5.6 1.2 5.4 1.1 5.6 

0.0 
24.2 

32.2 

41.7 

45.8 

45.2 

33.8 

4.8 
6.6 

11.2 

2.8 
1.9 2.0 

4.4 

46.0 39.8 
29.7 

40.2 
29.6 

44.3 38.1 

84.1 78.8 83.2 
96.0 92.7 96.9 

90.0 

0%

20%

40%

60%

80%

100%

喫煙の状況

現在習慣的に喫煙している 過去習慣的に喫煙していた 喫煙しない（習慣的でない喫煙含む）

男性
女性

現在習慣的に喫煙している人の割合は、男性は28.1％、女性は5.6％です。男女ともに、若

い世代のほうが割合が高くなっています。

男性

男女とも約１割の人が、 「家庭」において自分以外の人が吸っていたたばこの煙を吸う機

会が「ほぼ毎日」と回答しています。男性については、「職場」において自分以外の人が吸っ

ていたたばこの煙を吸う機会が「ほぼ毎日」と回答した人の割合が高くなっています。
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