
15.4 13.9 15.2 15.1 15.1 15.7 14.8 15.4 15.6 15.827.9 30.6 30.4 30.5 30.6 29.0 29.0 28.3 27.0 24.8
56.7 55.6 54.4 54.5 54.3 55.3 56.2 56.4 57.4 59.3

0.020.040.060.080.0100.0

総数 1-6歳 7-14歳 15-19歳 20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上たんぱく質 脂肪 炭水化物

（％） 栄養素別エネルギー比率（奈良県）

７０歳以上を除くす

べての年代で脂肪

摂取割合が高い

三大栄養素三大栄養素三大栄養素三大栄養素のののの摂取摂取摂取摂取バランスバランスバランスバランス（（（（栄養素別栄養素別栄養素別栄養素別エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー摂取比率摂取比率摂取比率摂取比率））））

栄養素別エネルギー(kcal)比率の目標

たんぱく質

１５％

脂 肪

２５％

炭水化物

６０％

県民県民県民県民のののの栄養栄養栄養栄養・・・・食生活食生活食生活食生活のののの課題課題課題課題についてについてについてについて

資 料 ２

１

（出典） 平成２３年県民健康・栄養調査



エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー源源源源

体体体体のののの組織組織組織組織をををを作作作作るるるる

分 類 種 類 働 き 多く含む食品

炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物

単糖類

(１個の糖からなる） ブドウ糖・果糖・

ガラクト－ス

体内への吸収が早

く、血糖値がすぐに、

上がる。

清涼飲料水、くだも

の、菓子類

二糖類

(２個の糖からなる） 砂糖（ショ糖）・乳糖・

麦芽糖（水あめの成分）
多糖類（糖が多数結合） でんぷん・食物繊維 等 吸収がゆっくり ごはん、パン、麺

いも類 等

脂肪酸の種類 働 き 多く含む食品

脂脂脂脂 肪肪肪肪

飽和脂肪酸 血中の中性脂肪やコレステロールを増やす 動物性の脂肪

一価不飽和脂肪酸 血中のコレステロールを低下させる オリーブ油、菜種油

多価不飽和脂肪酸

n-6系脂肪酸

血中コレステロール低下

取り過ぎると動脈硬化等を招く

紅花油、綿実油、

大豆油、ごま油 等

n-3系脂肪酸 α-ﾘﾉﾚﾝ酸 血中の中性脂肪の低下、HDLコレ

DHA ステロールの増加 等

EPA

しそ油、亜麻仁油

マグロ、はまち、さば

まだい、うなぎ 等

トランス脂肪酸

（不飽和脂肪酸）（主

に油脂の加工・

精製でできる）

摂り過ぎると

血中のLDLコレステロールが増え、HDLコレス

テロールが減少する。

目標量：2g/day未満 (食事・栄養及び慢性疾患予防に関するするWHO/FAO合同専門家会合の勧告より）
日本人の平均的な摂取量：0.92～0.96gと推定。

マーガリン、ショート

ニング、これらを材

料にしたパン、ケー

キ、ドーナツなど

働 き 多く含む食品

たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質 20種類のアミノ酸で

構成される。

筋肉、内臓、骨、血液などの構成成分。

必須アミノ酸(9種類)は体内で作る事ができず、

食事からとる必要がある。

肉、魚介、大豆、卵

牛乳など

体内体内体内体内でのでのでのでの

おもなおもなおもなおもな働働働働きききき

三三三三 大大大大 栄栄栄栄 養養養養 素素素素



食品食品食品食品のののの栄養素別栄養素別栄養素別栄養素別エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー比率比率比率比率

0% 20% 40% 60% 80% 100%

ごはん

食パン

じゃがいも

まぐろ（赤身）

太平洋さば

まさば

牛肉

豚肉

鶏肉

牛乳

炭水化物

脂質

たんぱく質

３



県民県民県民県民のののの脂肪摂取脂肪摂取脂肪摂取脂肪摂取にににに関関関関するするするする現状現状現状現状とととと課題課題課題課題（（（（１１１１））））（出典） 奈良県：平成２３年 県民健康・栄養調査 全国：平成２３年 国民健康・栄養調査

16.216.216.216.2 8.28.28.28.2 11.411.411.411.4 9.19.19.19.1 14.514.514.514.5 14.514.514.514.5 27.127.127.127.126.326.326.326.3 18.418.418.418.4 27.327.327.327.3 29.129.129.129.1 23.223.223.223.2 25.525.525.525.5 30.530.530.530.526.126.126.126.1 16.316.316.316.3 22.722.722.722.7 25.525.525.525.5 30.430.430.430.4 32.732.732.732.7 22.922.922.922.931.531.531.531.5 57.157.157.157.1 38.638.638.638.6 36.436.436.436.4 31.931.931.931.9 27.327.327.327.3 19.519.519.519.5
0%20%40%60%80%100%

総数 20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上
30%以上25-30%20-25%20%未満

12.712.712.712.7 9.39.39.39.3 9.49.49.49.4 9.49.49.49.4 4.34.34.34.3 12.112.112.112.1 22.522.522.522.523.923.923.923.9 7.07.07.07.0 18.918.918.918.9 7.87.87.87.8 29.329.329.329.3 25.025.025.025.0 33.833.833.833.825.125.125.125.1 34.934.934.934.9 17.017.017.017.0 28.128.128.128.1 25.025.025.025.0 29.029.029.029.0 20.420.420.420.438.138.138.138.1 48.848.848.848.8 54.754.754.754.7 54.754.754.754.7 41.341.341.341.3 33.933.933.933.9 23.223.223.223.2
0%20%40%60%80%100%

総数 20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上
30%以上25-30%20-25%20%未満 20.720.720.720.7 10.410.410.410.4 12.212.212.212.2 13.313.313.313.3 15.915.915.915.9 23.323.323.323.3 34.334.334.334.323.823.823.823.8 19.519.519.519.5 19.619.619.619.6 20.820.820.820.8 19.819.819.819.8 27.927.927.927.9 28.328.328.328.324.924.924.924.9 26.826.826.826.8 26.326.326.326.3 24.024.024.024.0 28.628.628.628.6 25.025.025.025.0 21.821.821.821.830.630.630.630.6 43.343.343.343.3 41.941.941.941.9 41.941.941.941.9 35.735.735.735.7 23.823.823.823.8 15.615.615.615.6

0%20%40%60%80%100%
総数 20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上

30%以上25-30%20-25%20%未満

【【【【奈良県奈良県奈良県奈良県のののの現状現状現状現状】】】】

脂肪エネルギー比率

（脂肪からのエネルギー摂取割合）

【【【【全国全国全国全国のののの現状現状現状現状】】】】

（目標値 20歳代：30%未満 30歳以上：25%未満）

女性女性

男性
27.127.127.127.1 12.412.412.412.4 19.219.219.219.2 19.419.419.419.4 23.223.223.223.2 33.033.033.033.0 40.140.140.140.125.625.625.625.6 17.017.017.017.0 21.121.121.121.1 24.824.824.824.8 28.628.628.628.6 30.330.330.330.3 26.026.026.026.025.725.725.725.7 31.731.731.731.7 28.028.028.028.0 28.828.828.828.8 27.627.627.627.6 22.522.522.522.5 21.621.621.621.621.621.621.621.6 38.938.938.938.9 31.731.731.731.7 27.027.027.027.0 20.520.520.520.5 14.214.214.214.2 12.312.312.312.3

0%20%40%60%80%100%
総数 20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上

30%以上25-30%20-25%20%未満

平均脂肪エネルギー比率（性別・年代階級別比較）
05101520
253035

総数 20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上
(%) 男性（県）女性（県）男性（国）女性（国）

男性30～60歳代では目標を超えている人が６割
目標を超えている人の割合が男性より高い

全国との比較では、男女ともに高い
４

特に30・40歳代女性の脂肪エネルギー比率が30%以

上の人が半数以上であり、全国より高い。



飽和飽和飽和飽和・・・・一価一価一価一価・・・・多価不飽和脂肪酸多価不飽和脂肪酸多価不飽和脂肪酸多価不飽和脂肪酸のののの摂取割合摂取割合摂取割合摂取割合（（（（成人男性成人男性成人男性成人男性））））
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望
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比
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多価不飽和脂肪酸
一価不飽和

脂肪酸

飽和脂肪酸

n-3系脂肪酸の摂取量2.5 2.4 2.1 2.7 2.9 2.8
0.00.51.01.52.0
2.53.03.5

20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上
ｇ

n-3系脂肪酸の摂取量2.3 2.2 1.8 2.1 2.5 2.5
0.00.51.01.5
2.02.53.0

20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上
ｇ

目標量 18～29歳 2.1以上 50～69歳 2.4以上
30～４9歳 2.2以上 70歳以上 2.2以上 目標量 18～29歳 1.8以上 50～69歳 2.1以上

30～４9歳 1.8以上 70歳以上 1.8以上

県民県民県民県民のののの脂肪摂取脂肪摂取脂肪摂取脂肪摂取にににに関関関関するするするする現状現状現状現状とととと課題課題課題課題（（（（２２２２））））

飽和飽和飽和飽和・・・・一価一価一価一価・・・・多価不飽和脂肪酸多価不飽和脂肪酸多価不飽和脂肪酸多価不飽和脂肪酸のののの摂取割合摂取割合摂取割合摂取割合（（（（成人女性成人女性成人女性成人女性））））
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多価不飽和脂肪酸一価不飽和脂肪酸飽和脂肪酸
脂肪を構成する脂肪酸バランス

（出典） 奈良県：平成２３年 県民健康・栄養調査

n－3系脂肪酸の摂取量
40歳代男性の摂取量が目標より少ない

男女ともに多価不飽和脂肪酸の摂取割合がやや低い

５

男性 女性



食品食品食品食品およびおよびおよびおよび油脂類油脂類油脂類油脂類のののの脂肪酸比率脂肪酸比率脂肪酸比率脂肪酸比率

６

0% 20% 40% 60% 80% 100%

牛脂

ラード

バター

マーガリン

やし油

オリーブ油

菜種油

大豆油

しそ油

さば

はまち

飽和脂肪酸

一価不飽和脂肪酸

多価不飽和脂肪酸



県民県民県民県民のののの食塩摂取食塩摂取食塩摂取食塩摂取にににに関関関関するするするする現状現状現状現状とととと課題課題課題課題（（（（１１１１））））

【【【【 奈良県奈良県奈良県奈良県のののの現状現状現状現状 】】】】

（出典） 奈良県：平成２３年 県民健康・栄養調査 全国：平成２３年 国民健康・栄養調査
【【【【 全国全国全国全国のののの現状現状現状現状 】】】】（食塩の１日の目標量：８ｇ）目標８ｇ 目標８ｇ

食塩摂取量食塩摂取量食塩摂取量食塩摂取量のののの平均値平均値平均値平均値のののの年次推移年次推移年次推移年次推移(20歳以上歳以上歳以上歳以上)

食 塩 摂 取 量

食塩の摂取量は、男性が１１．６ｇ、女性が１０．１ｇであり、

全国よりやや高く、すべての年代において目標の８ｇを上

回っている。今後原因となる食生活の課題を明確にする。

（食塩の１日の目標量：８ｇ）

７



地域特性別食塩摂取量11.8 11.4 11.6 14.6 10.9 11.69.7 10.0 10.0 12.5 10.7 10.1
0.02.04.06.0
8.010.012.014.016.0

農山村地域 旧住宅地域 新興住宅地マンションやアパートが多い地域 混在地域 総計

ｇ
男性女性

(37) (202)(40) (14) (15) (30)(232) (36) (517)(194) (444)(161)

（　）の数字はデーター数

県民県民県民県民のののの食塩食塩食塩食塩のののの摂取摂取摂取摂取にににに関関関関するするするする現状現状現状現状とととと課題課題課題課題（（（（２２２２））））（出典） 奈良県：平成２３年 県民健康・栄養調査

15歳以上では県・全国と

もに目標量より多く摂取し

ている。

データー数にばらつきが

あり、地域特性による摂取

量の差は見られない

目標量 6～7歳 6.0g未満 男性 10～11歳 8.0g未満 女性 10歳以上 7.5g未満
8～9歳 7.0g未満 12歳以上 9.0g未満 （日本人の食事摂取基準 ）

子どもの食塩摂取量

7.2 8.3 10.1 6.2 9.6 9.65.9 9.5 10.9 5.7 9 9.3
024
6810
12

1-6歳 7-14歳 15-19歳 1-6歳 7-14歳 15-19歳

ｇ

県全国
男性

女性

(14)

(206)

(25)

(193)

(38)

(352)

(25)

(185)

(51)

(368)

(19)

(187)

８



働 き 過剰摂取の害

ナトリウムナトリウムナトリウムナトリウム

水分を保持しながら、細

胞外液や血液循環の量を

コントロールする。

血圧の上昇、胃がんのリスクを増加

1gの減塩により収縮期血圧が1mmHg低下

（例） 食パンの栄養表示

1枚60gあたり

エネルギー 160 kcal

たんぱく質 5.6     g

脂 質 1.9     g

炭水化物 30.1     g

ナトリウム 310 mg

食塩相当量

ナトリウム量(310mg)×2.54=787mg （約0.8g）

ナトリウムナトリウムナトリウムナトリウム（（（（食塩食塩食塩食塩））））のののの働働働働きききき等等等等

９
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総数20-29歳30-39歳40-49歳50-59歳60-69歳70歳以上 総数20-29歳30-39歳40-49歳50-59歳60-69歳70歳以上

g
男性 女性 6.7 5.7 5.9 5.6 6.5 7.5 7.8 7 6.5 5.9 6.6 6.5 7.3 8.1

01234
56789

総数 20-29歳30-39歳40-49歳50-59歳60-69歳70歳以上 総数 20-29歳30-39歳40-49歳50-59歳60-69歳70歳以上

女性男性
砂糖・甘味料等の摂取

県民県民県民県民のののの砂糖砂糖砂糖砂糖・・・・甘味料甘味料甘味料甘味料のののの摂取摂取摂取摂取にににに関関関関するするするする現状現状現状現状とととと課題課題課題課題（出典） 奈良県：平成２３年 県民健康・栄養調査 全国：平成２３年 国民健康・栄養調査
【【【【 奈良県奈良県奈良県奈良県のののの現状現状現状現状 】】】】

【【【【 全国全国全国全国のののの現状現状現状現状 】】】】

県・全国ともに高齢者の摂取量が多い傾向にある

10

2.9 5.1 4.3 3.5 5.4 6.8
012345
678

1-6歳 7-14歳 15-19歳 1-6歳 7-14歳 15-19歳
ｇ 3.8 5.5 6.9 3.8 5.4 6.6

012345
678

1-6歳 7-14歳 15-19歳 1-6歳 7-14歳 15-19歳
ｇ高齢者の摂取量が多い要因はなにか。また糖分の摂取量を何で把握するのか。

その場合の目標量はどのように考えるのか検討が必要である。男性 男性女性 女性


