
1 

 

 

 

 

  

 

 栄養・食生活は、生命の維持、成長、健康の保持・増進に大きく影響しており、多くの生活習慣病

の予防のほか、生活の質の向上の観点から重要です。特に、食塩の過剰摂取は、高血圧症や脳卒中等

の循環器疾患をはじめとした生活習慣病の原因になるとされています。また、野菜・果物の摂取は、

循環器疾患、果物の摂取量は、高血圧、肥満、２型糖尿病などの生活習慣病の発症リスク低下との関

連があるとされています。また、やせや低栄養等の予防を通じた生活機能の維持・向上の観点から

も、バランスのよい食事をとること等が重要です。 

さらに、県民一人ひとりの適切な栄養・食生活の実践を支える食環境の改善を進めるため、地域に

おける学校や企業等の関係団体が連携した食育活動の推進、また、市町村や関係機関・団体との幅広

い連携と協力による食環境整備の一層の推進が求められます。 

  

１ 肥満とやせ 

○ 適正体重を維持している者（BMI18.5 以上、25.0 未満（65 歳以上にあっては、BMI20 を超え、

25.0 未満））の割合は、20 歳以上では、男性は 63.2%、女性は 74.2％です（令和元年度県民健

康・栄養調査）。 

○ 男性では肥満の割合が高く、20 歳から 69 歳の肥満の者の割合が 36.2％と高い状況です。 

○ 女性では、20 歳から 39 歳のやせの者の割合が 16.8％と高い状況です。 

【図１】肥満・普通・やせの割合 

 

 

○   肥満傾向の児童・生徒の割合は横ばいの状況で推移しています。また、中学生女子では、やせ

傾向にある生徒がやや多くみられます。 
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【図２】肥満傾向にある児童・生徒の割合            【図３】やせ傾向にある児童・生徒の割合 

 

○ 女性の低栄養傾向の高齢者の割合は、令和元年度は 26.4％で平成 22 年度からの推移を見ると

増加傾向にあります。 

【図４】低栄養傾向（BMI:20 以下）の高齢者の割合 

 

２ 主食・主菜・副菜を組み合わせた食事 

○ 日ごろ「主食・主菜・副菜を組み合わせた食事をしている人」の割合は、20 歳代～40 歳代の

男性、20 歳代及び 40 歳代の女性では他の年代に比べ低くなっています。 

【図５】主食・主菜・副菜を組み合わせた食事が１日２回以上ほぼ毎日の人の割合 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
※主食・主菜・副菜を組
み合わせた食事は、日本
の食事パターンであり、
良好な栄養素摂取量、栄
養状態につながるため、
生活習慣病の一次予防、
生活機能の維持・向上に
重要です。 
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３ 野菜と果物の摂取量 

○ １人当たりの野菜摂取量は、平成 22 年度（2010 年度）以降、健康日本 21（第２次）の目標

値である 350ｇを下回っています。また、20～50 歳代の野菜摂取量が少ない状況です。 

【図６】野菜摂取量の推移(20 歳以上年齢調整値)  【図７】１人１日あたりの野菜摂取量の平均値 

 

○ 20 歳以上の果物の平均摂取量は、男性 81g、女性 109g、男女計 96g です。特に 20～50 歳代

で摂取量が少ない状況です。 

【図８】果物摂取量の平均値 

 

４ 食塩摂取量 

○ 20 歳以上の１人１日当たりの食塩摂取量は、近年横ばいで推移しており、すべての年代で健

康日本 21（第３次）の目標値である７g を大幅に上回っている状況です。 

【図９】食塩摂取量の推移           【図 10】１人１日あたりの食塩摂取量の平均値 
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５ 朝食欠食 

○ 朝食欠食の割合は、20 歳代から 40 歳代で高く、最も高い 30 歳代の男性は 31.1%、20 歳代男性、

40歳代男性がそれぞれ 26.4％、24.1％と高くなっています。 

【図 11】朝食を欠食した人の割合 

 

 

６ 食環境整備の状況 

○ 若い世代から働き盛り世代の肥満者の割合が高いことから、肥満者を減少させる取組が重要です。

飲食店やスーパー・コンビニエンスストア、社員食堂などで、健康に配慮したメニューの提供をするなどの

食環境整備とともに、これらのメニューを自ら選ぶように県民に働きかけていくことが必要です。 

【表１】健康に配慮したメニューを提供する飲食店・販売店・社員食堂の状況 

            （単位：店舗・箇所） 

項目 H30 R1 R2 R3 R4 

飲食店 132 163 158 164 172 

スーパー・コンビニ 717 719 657 516 522 

社員食堂 ※ 47 36 34 35 33 

計 896 918 849 715 727 

                          （長野県健康増進課調べ） 
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※ 健康増進法に基づく特定
給食施設（継続的に 1 回
100食以上、又は 1日 250
食以上の食事を提供する施
設）及び準特定給食施設で
あって事業所に設置されて
いる給食施設。 
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１ 目指すべき県民の健康状態等 

○ 適正体重を維持する者が増えること。 

○ 20 歳から 39 歳の女性のやせ（BMI18.5 未満）が減少すること。 

○ 低栄養傾向（BMI20 以下）の高齢者（65 歳以上）が減少すること。 

 

２ 県民の取組として望まれること 

 ○ 主食・主菜・副菜をそろえ、食事バランス・栄養バランスがとれた食事の実践。 

○ 朝食の摂取。 

○ 調味料の量を減らす、料理の組み合わせに配慮する、減塩調味料や香辛料などを活用する、子ど

ものころから薄味の習慣をつける等、積極的に食塩摂取量を減らす取組を実践する。 

○ 積極的な野菜及び果物の摂取。 

○ 家族や友人、地域等で様々な人たちと一緒に食事をする機会の増加。 

○ 適切なエネルギーの摂取や食塩摂取量の減少のために、栄養成分表示の利用。 

 

３ 関係機関・団体の取組として望まれること 

（１）飲食店・食品関連事業者等 

○ 「野菜たっぷり」や「適塩」等に配慮した健康づくりメニューの提供。 

○ 商品に含まれる食塩の量を減らす取組の実施。 

 

（２）市町村 

○ 健康教室や親子料理教室等を活用し、「野菜たっぷり」や「適塩」等のレシピの普及啓発。 

○ 健診や各種教室の機会を活用し、朝食の摂取及び食事の適正量の普及啓発。 

○ 食生活改善推進員などの食育ボランティアの育成。 

○ 教育委員会、食育ボランティア、企業等の関係機関・団体等と連携しての食育推進計画の策定。 

○ 保育所や幼稚園、小・中学校、食育ボランティアや企業等関係機関・団体と連携した食育の推進。 

○ 介護予防など高齢者事業と連携した取組。 

 

（３）関係機関・団体 

○ 保育所、幼稚園、小・中学校、高校、大学における計画的かつ継続的な食育の推進。 

○ 食に関する情報の提供や相談が行えるように、地域における栄養相談の実施。 

○ 子どものころから健康管理の習慣を身につけるため、乳幼児の保護者や小学生への調理実習を含

めた食育講座の開催。  

○ 食に関して課題を持つ子どもや保護者に対して、職員（保育所、幼稚園、小・中学校等）が連携

して、食事や健康に関する個別の相談の実施。 

○ 朝食の摂取について、高校生や大学生、若い世代への普及啓発。 

○ 県民の食塩摂取量の過剰への対策の取組実施。 

○ 健康を維持するために適切な食事の提供や実践に向けた支援を実施。 

○ 望ましい食生活を学びながら、楽しい体験や共食ができる機会の提供。 

第２ 目指すべき方向と施策の展開 
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４ 県の取組(施策の展開) 

○ 食塩の過剰摂取への対策や野菜・果物の摂取量の増加などをより一層進めるため、「健康的で持

続可能な食環境づくりのための戦略的イニシアチブ」への参画を目指します。 

○ 県民が適正な食事量を選択する食環境を整えるため、「野菜たっぷり」や「適塩」等の健康づく

りメニューの提供をすすめる飲食店等の登録及び普及を行います。 

○ 飲食店・スーパー・コンビニエンスストア等に対して、健康に配慮したメニュー（弁当）などの

提供ができるよう相談・支援を行います。 

○ 食に関する情報を提供・共有するために、市町村管理栄養士や給食施設等の従事者及び企業や関

係機関・団体等を対象に会議や研修会を開催します。 

○  社員食堂等において、健康に配慮したメニューが提供できるよう支援を行います。 

○ 県民に対し、実践を通した健康的な食生活を普及啓発するため、専門的指導が必要な者や食生活

改善推進員等食育ボランティアのリーダー等を対象に保健福祉事務所で定期的に調理実習を行い

ます。 

○  適切な栄養管理が行えるよう、特定給食施設等への巡回指導を実施します。 

○ 食品衛生責任者実務講習等で、栄養成分表示方法等を普及し、飲食店や食品への栄養表示につい

て支援します。 

○ 地域での食育推進の人材を養成・育成するため、食生活改善推進員等の食育ボランティアを対象

に研修会を開催します。 

○  栄養士会、食生活改善推進協議会と連携し、「野菜たっぷり」等の健康に配慮したメニューやそ

の提供をすすめる飲食店等について、若者層をターゲットとした情報発信を強化します。 

○  栄養士会、食生活改善推進協議会と連携し、「野菜たっぷり」や「適塩」及び「朝食の摂取」の重

要性、「食事の適正量」などについて、企業、学校等への普及活動を実施します。 

○  教育委員会、企業や食育ボランティア等関係機関・団体と連携して食育を推進するため、信州の

食を育む県民会議及び食育地域連絡会議、信州の食を育む県民大会を開催します。 

○  関係機関・団体と連携して、高齢者が低栄養状態になることを予防し、フレイル対策に努めます。 
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 指 標 
現状 

(2023) 
目標 

(2029) 
目標数値 
の考え方 

備 考 
（出典等） 

① 適正体重を維持している者の割合 

20-69 歳男性の肥満の者 

40-69 歳女性の肥満の者 

20-39 歳女性のやせの者 

65 歳以上の低栄養傾向の者 

63.7％ 

36.2％ 

15.5％ 

16.8％ 

18.8％ 

（2019） 

66％ 

30%未満 

15%未満 

15%未満 

13%未満 

健康日本 21(第
３次 )の指標を
参考 

県民健康・栄養
調査 

② 肥満傾向(肥満度=(実測体重-身長別標

準体重 )/身長別標準体重×100(%)が

20%以上)にある子どもの割合 

小学４年生男子 

女子 

中学２年生男子 

女子 

 

 

 

13.2% 

9.1% 

12.5% 

9.8% 

（2021） 

 

 

 

減少 現状より減少と
する 

長野県学校保健
統計調査 

③ やせ傾向(肥満度=(実測体重-身長別標

準体重)/身長別標準体重×100(%)が-

20%以下)にある子どもの割合 

小学４年生男子 

女子 

中学２年生男子 

女子 

 

 

 

1.6% 

1.9% 

2.2% 

3.1% 

（2021） 

 

 

 

減少 現状より減少と
する 

長野県学校保健
統計調査 

④ 家族や友人等２人以上での食事をする

人の割合（15 歳以上） 

朝食 

夕食 

 

 

 

51.1% 

65.4% 

（2019） 

 

 

現状維持 

長野県食育推進

計画(第４次)の

指標を参考 

県民健康・栄養

調査 

⑤ 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（20 歳以上） 

49.3% 

（2019） 
50% 

健康日本 21(第
３次 )の指標を
参考 

県民健康・栄養
調査 

⑥ 食塩摂取量  

(20 歳以上１人１日当たりの平均摂取

量) 

長野県 

10.5g 

（2019） 

全国 

10.1g 

(2019) 

７g 
健康日本 21(第
３次 )の指標を
参考 

県民健康・栄養
調査、厚生労働
省「国民健康・
栄養調査」 

⑦ 野菜摂取量(１人１日当たり)  長野県 

297g 

（2019） 

全国 

281g 

（2019） 

350g 
健康日本 21(第
３次 )の指標を
参考 

県民健康・栄養
調査、厚生労働
省「国民健康・
栄養調査」 

⑧ 果物摂取量 

(20 歳以上１人１日当たりの平均摂取

量) 

長野県 

96g 

（2019） 

全国 

99g 

（2019） 

200g 

健康日本 21(第

３次 )の指標を

参考 

県民健康・栄養

調査 

第３ 数値目標 
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 指 標 
現状 

(2023) 
目標 

(2029) 
目標数値 
の考え方 

備 考 
（出典等） 

⑨ 朝食欠食率    20 歳代男性 

         20 歳代女性 

         30 歳代男性 

         30 歳代女性 

26.4％ 

18.7％ 

31.1％ 

14.9％ 

(2019) 

15％以下 

長野県食育推進

計画(第４次)の

指標を参考 

県民健康・栄養

調査 

⑩ 朝食を欠食する児童・生徒の割合 

小学６年生 

中学３年生 

 

4.0% 

5.7% 

(2022) 

減少 

第３次長野県教

育振興基本計画

の目標値 

全国学力・学習

状況調査 

⑪ 食塩の過剰摂取への対策など健康的で

持続可能な食環境づくりに取り組む飲

食店の増加 

727 店舗 検討中 検討中 県調査 

⑫ 利用者に応じた食事提供を実施してい

る特定給食施設の増加 

※栄養士・管理栄養士を配置している施

設(病院、介護老人保健施設、介護医療院

を除く)) 

74.9％ 

(2021) 
80% 

健康日本 21(第
３次 )の指標を
参考 

特定給食施設等
栄養管理報告 

⑬ 食育ボランティア数 

  食生活改善推進員数 

食生活改善推進員以外 

 

 

18,780 人 

(2020) 

現状維持 
長野県食育推進
計画(第４次)と
整合 

農林水産省調査 

⑭ 
市町村食育推進計画の策定割合 

80.5％ 

(2021) 
100% 

長野県食育推進
計画(第４次)と
整合 

農林水産省調
査、健康増進課
調査 

 


