
栃木県では、県民一人ひとりが「自分の健康は自分でつくる」という意

識をもって、主体的に健康づくりに取り組み、認知症や寝たきりにならな

い状態で生活できる期間である「健康寿命」の延伸を図るとともに、個人

の健康づくりの取り組みを家庭・学校・職場・地域等が一体となって支え

ていく２１世紀のとちぎの健康づくりを目指して、本県の総合的な健康づ

くりの指針となる「とちぎ健康２１プラン」を策定し、県民の健康づくり

を推進しています。

ここでは、県民の皆様の健康や栄養の状況を把握して、今後の施策の基

礎資料とするために、平成１５年度に実施した「県民健康・栄養調査」の

結果を世代別に分けて御報告します。

－ 平成１５年度県民健康・栄養調査結果より －



ＢＭＩ 低体重 １８．５未満
普通 １８．５以上２５．０未満
肥満 ２５．０以上

ＢＭＩの出し方
体重（�）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）

（過度なダイエットはから

だに負担をかけます）

「適正体重」が一番！

特 徴

現在の喫煙状況
［質問 タバコについて、あなたの
今の様子に最も近いのは？］

高校生の健康・栄養の状況

�女子生徒のやせ願望が強い

�睡眠による休養がとれていない生徒は、男子３６．２％、女子４４．４％

�朝食をほとんど食べない生徒が前回調査（Ｈ１０）より増加

�週に１回以上お酒を飲む生徒は、男子６．７％、女子５．９％

�習慣的にたばこを吸っている生徒は、男子７．８％、女子５．８％

“現実”の体型別 体型に対する願望
［質問 あなたは、やせたい（太りたい）と思っていますか］

これまでの飲酒の頻度状況
［質問 あなたはお酒をどのくらいの頻度で飲みますか］

（未成年者は）

�未成年者喫煙禁止法
�未成年者飲酒禁止法
という法律によって、たばことお酒

の害から守られています
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特 徴
男性

ストレスが大いにあった者の割合
［質問 この１ヶ月間にストレスがありましたか］

この１ヶ月間にたばこを吸っている者の割合

�喫煙者の割合が全国より低い ☆

�運動習慣が有る者の割合が全国より低い

�朝食欠食者が４人に１人

�肥満者の割合が全国より高い

�食塩摂取量が全国より多い

２０歳代の健康・栄養の状況

［運動習慣者 運動を週２回以上１回３０分以上１年以上継

続している者］

運動習慣者の割合

女性
☆は良い項目

�食塩摂取量が全国より少ない ☆

�ストレスが大いにある人が３割弱

�喫煙者が４人に１人

�肥満者の割合が全国より高い

�朝食欠食者が４人に１人

�運動習慣が有る者の割合が全国より低い

特に、女性の健康に問

題が多いようです。喫煙

は自分自身だけでなく、

妊娠・出産では子どもに

も影響があります
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特 徴
男性

朝食の欠食者の割合
［朝食欠食者 朝食において、「何も食べない」、「錠剤・ドリンク

剤等のみ」、「菓子や果物のみ」を摂取した場合］

�朝食欠食者が３人に１人

�運動習慣が有る者の割合が全国より低い

�肥満者の割合が全国より高い

�食塩摂取量が全国より多い

�喫煙者の割合が全国より高い

�多量に飲酒する者の割合が８．８％

３０歳代の健康・栄養の状況

女性

多量に飲酒する者（週１回以上の飲酒
頻度、１日の飲酒量が３合以上）の割合

☆は良い項目

�肥満者の割合が全国より高い

�朝食欠食者の割合が全国より高い

�運動習慣が有る者の割合が全国より低い

�喫煙者の割合が全国より高い

�食塩摂取量が全国より多い

（お手軽朝食）

・おにぎり＆ゆで卵

・トースト＆牛乳＋果物

・野菜ジュースも上手に

利用して

・ストレス解消はお酒以外で

・お酒は１日１合くらいが適量

・週に２日くらい休肝日を
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特 徴
男性

この１ヶ月間にたばこを吸ってい
る者の割合

肥満者（ＢＭＩ≧２５）の割合

�食塩摂取量が全国より少ない ☆

�高血圧・糖尿病既往者の割合が前回調

査（Ｈ１０）より増加

�運動習慣が有る者の割合が全国より低い

�朝食欠食者が５人に１人

�肥満者の割合が全国より高い

�喫煙者の割合が全国より高い

４０歳代の健康・栄養の状況

女性
☆は良い項目

�朝食欠食者の割合が全国より低い ☆

�高血圧・糖尿病既往者の割合が前回調

査（Ｈ１０）より増加

�ストレスが大いにある者の割合が高い

�肥満者の割合が全国より高い

�運動習慣が有る者の割合が全国より低い

�食塩摂取量が全国より多い

（肥満予防）

・積極的に運動を

・朝食はしっかり、夕食

は軽めに

・野菜たっぷりメニュー

がおすすめ

・脂肪分の多い料理は控

えめに

・間食はしない

・アルコールは適量（１

日１合くらい）
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糖尿病既往者の割合 年次比較
［質問 あなたは医師から糖尿病といわれたことがありますか］

特 徴
男性

（減塩のコツ）
・みそ汁は具だくさんで１日１杯に
・めん類の汁は残す
・塩サケなどの塩蔵品、練り製品は食べすぎない
・しょうゆやソースはかけるよりつける
・つけものは手づくりの浅漬を少量に

�肥満者の割合が全国より低い ☆

�朝食欠食者の割合が全国より低い ☆

�高血圧・糖尿病既往者の割合が前回調査

（Ｈ１０）より増加

�食塩摂取量が全国より多い

�運動習慣が有る者の割合が全国より低い

５０歳代の健康・栄養の状況

女性

食塩摂取量（満２０歳以上）

☆は良い項目

�高血圧既往者の割合が前回調査（Ｈ１０）

より減少 ☆

�糖尿病既往者の割合が前回調査（Ｈ１０）

より増加

�肥満者の割合が全国より高い

�食塩摂取量が全国より多い

�運動習慣が有る者の割合が全国より

低い

（糖尿病予防）

・主食・主菜・副菜をそろえ

てバランスよい食事を

・間食はしない

・アルコールは適量

（１日１合くらい）

・積極的に運動を
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（いつでも自分の歯で食べるために）

・歯や歯ぐきの状態を鏡でチェック

・はみがきは歯ブラシだけでなく歯間ブラシや

デンタルフロスも

特 徴
男性

高血圧既往者の割合 年次比較
［質問 あなたは医師から高血圧といわれたことがありますか］

�高血圧既往者の割合が前回調査（Ｈ１０）より減少 ☆

�貧血者の割合が高い

�食塩摂取量が全国より多い

�糖尿病既往者の割合が前回調査（Ｈ１０）より増加

�肥満者の割合が全国より高い

�運動習慣が有る者の割合が全国より低い

６０歳代の健康・栄養の状況

☆は良い項目

２０歯以上の歯を有する者の割合

女性
�高血圧・糖尿病既往者の割合が

前回調査（Ｈ１０）より増加

�肥満者の割合が全国より高い

�運動習慣が有る者の割合が全国

より低い

�食塩摂取量が全国より多い

�喫煙者の割合が全国より高い

（高血圧予防）

・塩分の多いものは控えめに

特に、めん類の汁は残して

・カリウムを多く含む野

菜を多めに

（１日３５０ｇを目安に）

・アルコールは適量（１

日１合くらい）

・積極的に運動を（ウォー

キングなどを継続して）

�



（生活）
・日常生活の中で買い物や散歩など、積極的
に外出を

・地域とのつながりを持って、人との交流を

特 徴
男性

低体重（やせ）の者（ＢＭＩ＜１８．５）の割合

�低体重の者が全国より多い

�貧血者の割合が高い

�高血圧既往者の割合が前回調査（Ｈ１０）

より増加

�食塩摂取量が全国より多い

�運動習慣が有る者の割合が全国より低い

７０歳代以上の健康・栄養の状況

貧血者の状況（血色素量低値者の割合）

女性
�高血圧・糖尿病既往者の割合が前回調

査（Ｈ１０）より増加

�貧血者の割合が高い

�肥満者の割合が全国より高い

�食塩摂取量が全国より多い

�運動習慣が有る者の割合が全国より低い

栃木県保健福祉部健康増進課
TEL０２８‐６２３‐３０９４

（低栄養の予防）
・肉・魚・大豆製品・卵
など良質なたんぱく質
をとる
・野菜・果物でビタミン・
ミネラルをとる
・牛乳・乳製品でカルシ
ウムをとる
・定期的に体重を計る
・食欲がない時は、アイ
スクリームなどがおす
すめ
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