
野菜摂取と減塩について

中和保健所 健康増進課

健康づくり推進係



●本日の内容

①健康日本２１について

②野菜摂取と減塩について

③汁物塩分測定の結果について

奈良県やさしおベジ増し
プロジェクトキャラクター
ベジ子さん



健康日本２１（第三次）を推進する上での基本方針 【資料２】 参考資料 より引用



健康日本２１（第二次）最終評価報告書 概要より引用



食塩摂取量の
目標量は、
７ｇ/日に引き下げ

健康日本２１（第二次）最終評価報告書 概要より引用



保育園 学校 事業所 高齢者施設等 配食事業

健康日本２１（第三次）を推進する上での基本方針 【資料２】 参考資料 より引用

病院



新 利用者に応じた食事提供をしている
特定給食施設の増加

指標
管理栄養士・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。）の割合

現状値 ７０．８％（令和3年度）

目標値 ７５％（令和14年度）

提供される食事の改善や食環境の整備が、野菜摂取量の増加・
食塩摂取量の減少・健康状態の改善につながった。
今後も、提供される食事の量及び質の改善等が図られ、利用者
や従業員等の健康の維持・増進が求められている。



●本日の内容

①健康日本２１について

②野菜摂取と減塩について

③汁物塩分測定の結果について

奈良県やさしおベジ増し
プロジェクトキャラクター
ベジ子さん



介 護

KGI
食塩摂取量（８ｇ/日）

野菜摂取量（350ｇ/日）

KPI
低栄養傾向（BMI20以下）の
高齢者の割合

基本計画と関連計画の策定

KGI：重要目標達成指標
最終目標が達成さ
れているかを計測
するための指標

KPI：KGIを達成するため
の過程を計測する中
間指標

健 康

なら健康長寿基本計画より抜粋



食生活習慣の改善

奈良県

生活習慣病を
“発症させない”“重症化させない”ことが必要

全死亡者のうち、

①悪性新生物（がん）
②心疾患（心臓病）
③脳血管疾患（脳卒中）

の生活習慣病が約５ 割を
占めている 死因要因割合

令和元年 人口動態統計
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健康寿命と関連の強い健康指数は食塩と野菜

平成25年度「健康寿命に寄与する要因等研究事業報告書」（奈良県健康づくり推進課）より引用
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令和３年度県民健康・食生活実態調査（P21-22)より中和保健所管内の市町村を抜粋して作成

【男性】野菜摂取量と食塩摂取量に関する市町村比較（中和保健所管内市町村抜粋）
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【女性】野菜摂取量と食塩摂取量に関する市町村比較（中和保健所管内市町村抜粋）



県内では比較的に

食塩↑、野菜↓

県内では比較的に

食塩↓、野菜↑

県内では比較的に

食塩↓、野菜↓

県内では比較的に

食塩↑、野菜↑

分布図の見方



やさしおベジ増しプロジェクト

・・・スーパーマーケット・百貨店・小売店・事業所内食堂・学生食堂などと
協働して、販売される惣菜や弁当等の野菜増量や減塩等の取組を行い、
健康な食事が入手できる食環境を整備することを目的とする。

現在（R5.6月時点）の協力店舗
・ヤマトー 桜井南店 ・スーパーおくやま 管内6店舗
・スーパーヤオヒコ 管内6店舗 ・（株）オークワ 管内18店舗

中和保健所HP

やさしおベジ増しレシピ









スーパーマーケット
（お惣菜）配食事業者

入所施設・病院
（朝・昼・夕）

◎食環境整備を担っている！

事業所
（昼食等）

飲食店

学校・保育園
（昼食）

利用者



利用者の健康

野菜増量

減塩
家族や身近な人

施設職員・管理栄養士・調理担当者の健康



●本日の内容

①健康日本２１について
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なぜ汁物の塩分を測定するの？

※豆腐とわかめの味噌汁 150mlあたり。参考資料：香川「調理のためのベーシックデータ 第４版」女子栄養大学出版部

汁物は、 も

も多い料理だからです。

※

65.1 34.9

平均的な1日に食べた味噌汁の量

1杯以上 1杯未満 or
食べなかった

（令和3年度奈良県県民・健康食生活実態調査 奈良県民成人男女）

日常生活で食べる頻度

１杯あたりの食塩量

味噌汁（1人前）は食塩１.２g
※

施設の味付けの濃さの感覚を
意識してみましょう。
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塩分濃度

汁の量

0.6%
以下

0.7% 0.8% 0.9% 1.0% 1.2% 1.4%
以上

100cc 0.6g 0. 7g 0.8g 0.9g 1.0g 1.2g 1.4g

150cc 0.9g 1.05g 1.2g 1.35g 1.5g 1.8g 2.1g

汁物塩分濃度別食塩量

大人1人分
標準



0.6%
以下

～0.7％
以下

～0.8％
以下

～0.9％
以下

～1.0％
以下

～1.1％
以下

～1.2％
以下

～1.3％
以下

1.3%
より上

社会福祉施設
２ ２ １ １

高齢者施設 ４ ３ ６ ９ ７ ２ １ ２

病院 ２ ３ ２ ２ ２ １

保育所
幼稚園

児童福祉施設
１７ ６ １１ ６ １ ３

学校 ８ ４ ７ １ ３

事業所 １ １
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汁物の塩分濃度の測定結果

標準



味噌汁塩分測定の結果について
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汁物の塩分測定について

施設においては、

献立作成にて計算上での汁物の塩分濃度を

調整していただいています。

今回、実測の値と施設で想定している濃度に

差異がないかを確認していただけたらと思います。



ご清聴
ありがとうございました。

本日の研修会の概要は、
後日、中和保健所ＨＰに
掲載致します。

アンケートは受付場所のBOXに
ご堤出ください。
栄養管理報告書受取BOXも、
ご用意しています。お持ちの方は
ご提出ください。

奈良県やさしおベジ増し
プロジェクトキャラクター
ベジ子さん

奈良県減塩キャラクター
げんえもん



○お願い○

病院・福祉施設の方へ

栄養管理報告書と合わせて、栄養サマリーについての
アンケートを郵送しています。

7月31日までに中和保健所宛てにＦＡＸしていただくか、
通知文のＱＲコードより、電子申請していただくよう
ご協力お願いします。


