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58.5
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70.5
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0.0

10.0

20.0

30.0

40.0

50.0

60.0

70.0

80.0

90.0

100.0

20歳代

（n=112）

30歳代

（n=160）

40歳代

（n=263）

50歳代

（n=405）

60歳代

（n=390）

70歳以上

（n=361）

大変よい・よい 少し問題がある・問題が多い
（％）

波をおこそう！！食の安全、生命
い の ち

の教育

（１）現状と課題

 

１．栄養・食生活 

 
◆スローガン◆ 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
① 自分の食生活について 
 自分の食生活を年代別にみると、年代が上がるにつれて「大変よい・よい」が高くなってい

ます。また、20 歳代、30 歳代、40 歳代では、「大変よい・よい」との回答が「少し問題が

ある・問題が多い」を下回っています。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

第３章 各分野における取り組み 

自分の食生活について、50歳代以上の年代では「よい」と感じている人が多くなってい

ます。その一方、20歳代、30歳代、40歳代では「食生活に問題がある」と感じており、

自分の食生活への改善意欲も高くなっています。このことから、青年期や壮年期の食生活

の改善に努めることが必要です。 

また、食生活も「よい」と感じている人の割合が高くなっていますが、適正体重を維持

するための食事量に関する知識や食事に十分な時間をかけてとることの必要性などは、あ

まり意識されていないことがうかがえます。今後、食生活と生活習慣病のつながりなどに

関する知識の普及に努めることが大切です。そのためには食に関する学習会に参加するな

ど、知識を学ぶきっかけが必要だといえます。 
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0.0

10.0

20.0

30.0

40.0

50.0

60.0

70.0

80.0

90.0

100.0

20歳代

（n=112）

30歳代

（n=160）

40歳代

（n=263）

50歳代

（n=405）

60歳代

（n=390）

70歳以上

（n=361）

今よりよくしたい 今のままでよい 特に考えていない
（％）

② 自分の食生活について、今後どのようにしたいか 
 自分の食生活に対する改善意欲をみると、食生活に「少し問題がある・問題が多い」との回

答が多かった20歳代、30歳代、40歳代において「今よりよくしたい」との回答が多くなっ

ています。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
③ 今よりよくしたい理由 
 今よりよくしたい理由をみると、20歳代、30歳代では「栄養バランスが偏っているから」

が最も高く、40歳代では「食べ過ぎるから」が４割を超えています。また、各年代ともに「野

菜不足だから」「食事の時間が不規則だから」が２位、３位となっています。 

 
 1 位 ２位 ３位 ４位 5 位 

栄養バランスが

偏っているから 
野菜不足だから 

食事の時間が

不規則だから 
食べ過ぎるから 

あまりかまずに

食べるから 
20 歳代 

（n=68） 
41.2％ 36.8％ 35.3％ 26.5％ 25.0％

栄養バランスが

偏っているから 
野菜不足だから 

食事の時間が

不規則だから 
食べ過ぎるから 

甘いものをよく

食べるから 

油料理をよく食

べるから 

30 歳代 

（n=89） 

37.1％ 36.0％ 25.8％ 25.8％ 23.6％

食べ過ぎるから 野菜不足だから 
食事の時間が

不規則だから 

栄養バランスが

偏っているから 

油料理をよく食

べるから 
40 歳代 

（n=149） 
40.9％ 28.9％ 26.2％ 26.2％ 23.5％
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0.0
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（n=160）
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（n=405）

60歳代

（n=390）

70歳以上

（n=361）

知っている 知らない
（％）

55.0

47.1

34.8
28.1

42.4

52.9

45.0
49.6

57.6

71.9
65.2

47.1

0.0

10.0

20.0

30.0

40.0

50.0

60.0

70.0

80.0

90.0

100.0

20歳代

（n=23）

30歳代

（n=32）

40歳代

（n=66）

50歳代

（n=119）

60歳代

（n=129）

70歳以上

（n=119）

している していない
（％）

④ 適正体重を維持できる適切な食事量を知っている人の割合 
 適正体重を維持できる適切な食事量を知っている人の割合をみると、年代が上がるにつれて

高くなっています。 
 また、各年代ともに「知らない」との回答が「知っている」を大幅に上回っています。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
⑤ 適正体重を維持するために意識的に何かしている人の割合 
 適正体重を維持するために意識的に何かしている人の割合をみると、50歳代、70歳以上で

「していない」との回答を上回っています。 

 そのほかの年代では「している」を「していない」が上回っています。 
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79.4 77.9
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30歳代

（n=160）

40歳代

（n=263）

50歳代

（n=405）

60歳代

（n=390）

70歳以上

（n=361）

とっている とっていない
（％）

不明･

無回答

2.9%

ほとんど

食べない

5.1%

1日2回

30.7%

1日1回

37.5%

毎食

23.8%

n=1,738

39.0

33.8

6.5

2.3

7.1

32.0

42.5

15.7

2.7

18.4

0.0 10.0 20.0 30.0 40.0 50.0

ほとんど毎日

週3回以上

週1～2回

たまに食べるまたは

ほとんど食べない

不明･無回答

魚介類 肉類

 

　単位：％n=1,738

⑥ 食事に十分な時間をとっている人の割合 
 食事に十分な時間をとっている人の割合をみると、70歳以上で47.4％と、「とっていない」

よりも高くなっています。20 歳代～60 歳代までは、「とっていない」との回答が６割以上を

超え、高くなっています。今後、食事に十分な時間をかけることと、健康とのつながりについ

て、知識を普及することが大切です。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
⑦ 野菜の摂取頻度と魚介類・肉類の摂取頻度 
 野菜の摂取頻度をみると、「１日１回」が最も多く、次いで「１日２回」「毎食」となってい

ます。 

 一方、魚介類と肉類の摂取頻度をみると、魚介類のほうが「ほとんど毎日」「週３回以上」と

の回答が多く、摂取頻度が多くなっていることがうかがえます。 

 

■野菜の摂取頻度                       ■魚介類・肉類の摂取頻度 
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38.0

34.8

11.6

5.5

10.1

0.0 10.0 20.0 30.0 40.0 50.0

参考にしている

ときどき参考にしている

表示を見ない

わからない

不明･無回答

 

単位：％n=1,738

いいえ

59.0%

はい

34.5%

不明・

無回答

6.5%

n=1,738

利用しない

59.7%

ほとんど

すべて

2.4%

不明･

無回答

5.4%

半分

くらい

32.5%

n=1,738

参加した

ことがある

20.5%

不明･

無回答

3.7%

参加

している

2.6%

参加した

ことがない

73.2%

n=1,738

⑧ 市販の食品の利用頻度と栄養成分表示を参考にする人の割合 
市販の食品の利用頻度をみると、「利用しない」が５割以上と高くなっています。 

また、栄養成分表示を参考にする人の割合をみると、「参考にしている」「ときどき参考にし

ている」を合わせて、48.1％となっています。 

 
  ■市販の食品の利用頻度                 ■栄養成分表示を参考にする人の割合 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
⑨ 健康や食生活に関する学習会への参加と今後の参加意向 
 健康や食生活に関する学習会への参加をみると、「参加している」「参加したことがある」の

割合の計よりも、「参加したことがない」のほうが高くなっています。 
 一方、今後の参加意向をみると、「いいえ」が６割弱と高くなっています。 

 
■学習会に参加したことのある人の割合        ■学習会に今後参加したいと思う人の割合 
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○塩分をひかえ、うす味に気をつけることが大切なので、若いうち（子ども）からうす味

に慣れさせることが大切。 
○野菜不足になりがちなので、野菜を中心とした食事をできるだけ毎日つくる。 
○地物の野菜がおいしい。 
○手づくり・旬の食材をいかした料理をつくる。 
○おふくろの味がよい。 
○素材がよいとうす味でもおいしい。 
○正しい食習慣を身につけることが大切。 
○欠食をするとイラ立つ子どもがいる。 
○若者の食や食習慣に関する意識を変えることが必要。 
○若い人は朝食を抜くことが多い。 

（２）「栄養・食生活」における施策の方向

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
  
 

 

 
全体 ：地元の食材の良さを知り、食卓に取り入れよう 

うす味の大切さを知ろう 

自分自身の健康管理のために、正しい食習慣を身につけよう 

次世代へ丹後の食文化を受け継ごう 

子ども：地元の農産物や魚介類を通して味覚を育て食べ物の大切さを知ろう 

子どもの頃からの食習慣を大事にする食育を推進しよう 

生活リズムを整え、朝食をはじめ3度の食事をしっかりとろう 

青年 ：生活リズムを整え、朝食の欠食をなくそう 

健康な体と栄養の大切さを知り、食事内容を選ぶ力をつけよう 

壮年 ：適正体重を理解し、維持する食事量を知ろう 

子育てに重要な食生活を意識し、食育を推進しよう 

食事と病気の関係を理解し、健康づくりを進めよう 

食品表示を理解しよう 

嗜好品（酒、お菓子など）の過剰摂取をやめよう 

高齢者：低栄養にならないよう、バランスの良い食事をしよう 

おいしく、楽しく、食事をしよう 

次世代へ伝統食を継承しよう 

みんなの行動目標 

市民の声（市民参加によるワークショップから） 
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① 施策の方向 
子どもから高齢者まで、食の大切さを知り、正しい食習慣を身につけ継続していけるよう、

地域の団体と連携して食育を推進するほか、講習会の開催や、効果的な情報の発信など、食

に関する知識を学ぶ機会を増やし、食を通じた健康づくりの普及に努めていきます。 
 
＜食育の推進＞ 

全体 
生涯にわたって健康にいきいきと生活できるよう、地元の食材をいかした食育を推進

していきます。 

子ども 
家庭での食育を推進するため、乳幼児期の教室を通じて、保護者などを支援していき

ます。また、農作業、調理実習などの体験を通じた食育活動を、保育所や小学校、中

学校と連携しながら推進していきます。 

青年 
自分自身の食生活がきちんとできるよう、高校と協力し食育を推進していきます。ま

た、栄養情報の発信、健康支援の体制を構築していきます。 

壮年 
次世代の社会を担う子ども達の健康づくりのために、食育を推進していきます。また、

栄養情報の発信、健康支援の体制を構築していきます。 

高齢者 
次世代への伝統食の継承を支援するとともに、老人クラブなどの地域の団体や農家な

どと連携しながら食育を推進していきます。 
 
＜食に関する知識の普及＞ 

 
＜地域健康づくりの推進＞ 

全体 
正しい知識をわかりやすく、広報紙、リーフレット、ホームページなどを通じて普及

啓発していきます。また、教室開催や団体への講話による啓発や相談を実施していき

ます。 

子ども 
乳幼児期の健診や教室をはじめ、保育所、幼稚園、小中学校へ、食（栄養）の大切さ、

生活のリズムの重要性などを啓発していきます。 

青年 
高校などと連携し、生活リズムを整え食事をきちんととること、また自分自身の健康

づくりへの関心を高められるよう、啓発していきます。 

壮年 
教室の開催や、各種団体を通じて、食事と生活習慣病の関係、個人に適した食事量の

理解、嗜好品や外食の選び方などを啓発していきます。また子育て世代へは、ＰＴＡ

などを通じて食育を推進していきます。 

高齢者 
教室の開催や、老人会などの各種団体を通じて、低栄養からくる寝たきりや認知症を

予防する食事について啓発していきます。 

全体 

健康づくりや食生活改善のための市民の自主的な活動を支援するため、食生活改善推

進員などの健康づくり及び食生活改善運動を推進するボランティアの養成や育成を

進めていきます。また、食生活改善推進員などと連携しながら、支援が必要な人、一

人ひとりに適した食事が安心して確保できるよう、地域の食に関するネットワークづ

くりを進めていきます。 
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② 数値目標 

 

項目 現状値 目標値 

◎小学校児童の肥満児（男子） （※1）3.4％ 現状以下

◎小学校児童の肥満児（女子） （※1）7.3％ 現状以下

◎20歳代女性のやせ 20.3％ 15.0％以下（国）

◎20～60歳代男性の肥満 21.5％ 15.0％以下（府）

適正体重を維持してい

る人の増加 

【重点項目】 

◎40～60歳代女性の肥満 17.9％ 10.0％以下（府）

20歳以上男性 48.9％ (※2)90.0％以上（国）自分の適正体重を認識

し、体重コントロールを

実践する人の増加 20歳以上女性 44.6％ (※2)90.0％以上（国）

成人男性 24.4％ 60.0％以上（国現状）
自分の適正体重を維持

することのできる食事

量を理解している人の

増加 
成人女性 32.1％ 70.0％以上（国現状）

脂肪エネルギー比率の減少 20～40歳代 5年後実施 20.0～25.0％（府）

食塩摂取量の減少 成人 5年後実施 10ｇ未満（府）

魚介類を週 3 回以上摂

取する人の増加 
成人 39.0％ 現状以上

野菜を毎食摂取する人

の増加 
成人 23.8％ 現状以上

中学生 （※3）4.7％ 0.0％

20歳代男性 18.9％ 現状以下朝食を欠食する人の減少 

30歳代男性 22.9％ 現状以下

外食や食品を購入する

ときに栄養成分表示を

参考にする人の増加 

成人 48.1％ 現状以上

成人男性 63.2％ 80.0％以上（国）自分の食生活に問題がある

と思う人のうち、食生活の改

善意欲のある人の増加 成人女性 72.0％ 80.0％以上（国）

○現状値は京丹後市健康増進計画アンケート結果の数値。（※1）は教育委員会。（※3）は平成 17 年度中学生の生活実態調査。

○（※2）は国の目標値で、15 歳以上の男女。 

○目標値は基本的に府の目標値（府）に合わせており、達成している場合は国の目標値（国）、府や国の現状値よりもか

なり低い場合は、それぞれの現状値（府現状、国現状）を採用。 

 



 34

ＢＭＩ体格指数

判定 

（例１） 体重 65ｋｇ、身長170ｃｍの人の場合 

      65ｋｇ÷1.7ｍ÷1.7ｍ＝22.5    ⇒  正常域 
 

（例２） 体重 70ｋｇ、身長165ｃｍの人の場合 

70ｋｇ÷1.65ｍ÷1.65ｍ＝25.7  ⇒  肥満

（例１） 身長 170ｃｍの人の場合 

      1.7ｍ×1.7ｍ×22＝63.58    ⇒ 標準体重 63.6ｋｇ 
 

（例２） 身長 155ｃｍの人の場合 

1.55ｍ×1.55ｍ×22＝52.855  ⇒ 標準体重 52.9ｋｇ 

 
 
 
標準体重の算定方法     
 

あなたの標準体重を知りましょう！ 
身長    身長            標準体重 

□ｍ×□ｍ×２２＝□ｋｇ 
 
 

 
 

 

あなたのＢＭＩは？ 
現在の体重  身長     身長 

□ｋｇ÷□ｍ÷□ｍ＝ＢＭＩ 
 
 
 
 
 
 
 

                     

                                               （日本肥満学会判定基準参考） 

18.5 未満 やせすぎ 

18.5 以上 25.0 未満 正常域 

25.0 以上 肥満 

やってみよう！ 
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脂肪エネルギー比について 
 食品のエネルギー源は、たんぱく質、脂質、炭水化物です。 
 以前と比べると、総エネルギー量は減少しているのですが、総エネルギーに対する脂肪の

割合が上昇しています。これは、日本型食生活の減少、外食や加工食品の増加などが影響し

ており、高脂血症、高血糖、肥満など、生活習慣病の要因になっています。 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                                                   （資料：国民健康・栄養調査より）

昭和30年

たんぱく質, 13.30%

脂質, 8.70%

炭水化物, 78%

平成16年

たんぱく質, 15.0%

脂質, 25.3%

炭水化物, 59.7%

ｴﾈﾙｷﾞｰ：2104kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ：1902kcal 

知っていますか？① 

知っていますか？② 

① 栄養表示について 
（例）「カルシウム入り！」という強調表

示のあるビスケットの栄養成分表

示 

② １日の野菜摂取量について 
野菜に含まれる食物繊維は、肥満を防

ぐ働きをします。野菜は1日に350ｇ以

上とり、このうち緑黄色野菜を120ｇ以

上とることが目安です。 
ビスケット
栄養成分表示
1袋（50ｇ）あたり
熱量　　　　　　　　　　 260ｋｃａｌ
たんぱく質 3.8ｇ
脂質 12.1ｇ
炭水化物 33.2ｇ
ナトリウム 205ｍｇ
カルシウム 60ｍｇ
ポリフェノール 15ｍｇ

100ｇや100ｍｌ、1食分、1袋分な
ど1単位あたりの含有量が表示
されます

熱量からナトリウムまでの項目
は必ず表示されます

この商品は「カルシウム入り」
の表示があるので、カルシウム
についても表示されます

ポリフェノールなど栄養成分で
ないものは、分けて表示されま
す
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知っていますか？③ 

図参照アドレス：http://www1.mhlw.go.jp/houdou/1203/h0323-1_a_11.html
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食事バランスについて 

知っていますか？④ 


