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奈良県において、健康寿命に影響する健康行動（何をすれば健康寿命が延び
るのか？）を 国内外の多くの文献等を活用し､統計的手法を用いて研究しま
した。
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「やさしお ベジ増し」 とは？

主食・主菜・副菜のそろった食事を1日2回以上とることを基本に、
身体にやさしい塩（しお）加減で野菜（ベジタブル）を増した食生活を実践！

野菜摂取量は、１日３５０ｇ以上を目標としています。
奈良県民の現状値は約２７０ｇなので、あと８０ｇ増やすことが目標です。
目安として、小鉢一皿分（おひたし等）が70～80ｇです。

「減塩」を身体にやさしい塩加減として「やさしお」、「野菜増量」を「ベジ増し」とし、
併せて「やさしおベジ増し」と名付けました。

健康的な食生活の実現のため、１日あたりの食塩摂取量は７ｇ
以下を目標としています。
奈良県民の現状値は約１０ｇなので、３ｇ減らすことが目標です。

販売促進等について

●奈良県やさしおベジ増しプロジェクトのキャラクター「ベジ子さん」の
販促ツールを提供します。
（プライスレールポップ、パッケージシール、ポップ等）

●県の各種広報媒体を使ってPRします！
奈良県の公式ホームページにお店の情報を掲載し、県民の皆様にＰＲして
いきます。

●市町村や各種団体と連携し、お客様に向けた啓発イベントを実施します。

販売促進販売促進

参加方法

このプロジェクトに興味を持たれた方は、下記にご連絡をお願いします。
参加承諾書を提出していただいた後、県・保健所が一緒にお店にあっ
た内容を検討していきます。

詳細はホームページを参照ください。
https://www.pref.nara.jp/54375.htm

問い合わせ先

奈良県 福祉医療部 医療政策局
健康推進課 健康長寿係

＜結果＞
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ベジ子さん

FAX   0742-22-5510

※ 特に、減塩は健康寿命の延伸に有効だとわかりました。
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