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第
２
次
南
越
前
町
健
康
増
進
計
画
・

食
育
推
進
計
画
を
策
定
し
ま
し
た

　
本
町
で
は
第
１
次
南
越
前
町
健
康
増
進
計
画
に
基
づ
き
、
生

活
習
慣
病
予
防
を
主
体
と
し
た
一
次
予
防
に
重
点
を
置
き
、「
住

民
一
人
ひ
と
り
が
自
ら
意
識
し
、
自
ら
健
康
づ
く
り
が
で
き
る
よ

う
に
能
力
を
高
め
る
こ
と
」、「
住
民
の
健
康
づ
く
り
を
支
援
す
る

様
々
な
環
境
を
整
備
す
る
こ
と
」に
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。

　
し
か
し
な
が
ら
、
第
１
次
健
康
増
進
計
画
の
策
定
か
ら
７
年
が

経
過
し
た
今
現
在
、
高
齢
化
の
進
展
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
多
様

化
、
要
介
護
者
の
増
加
な
ど
健
康
を
取
り
巻
く
環
境
の
変
化
に
併

せ
、
栄
養
の
偏
り
や
朝
食
欠
食
に
代
表
さ
れ
る
食
の
乱
れ
、
食
品

の
安
全
性
へ
の
不
安
の
高
ま
り
、
失
わ
れ
つ
つ
あ
る
食
文
化
な
ど
、

食
を
め
ぐ
る
様
々
な
課
題
も
生
じ
て
き
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
社
会
情
勢
や
環
境
の
変
化
に
的
確
に
対
応
す
る
と

と
も
に
、
さ
ら
な
る
健
康
づ
く
り
の
推
進
、
健
康
寿
命
の
延
伸
を

目
指
す
た
め
、
今
回
、
健
康
増
進
計
画
の
改
定
に
併
せ
、
食
育
基

本
法
に
基
づ
く
食
育
推
進
計
画
を
一
体
的
に
策
定
し
ま
し
た
。

　
本
計
画
は「
基
本
理
念
と
基
本
目
標
」「
施
策
の
展
開
」「
ラ
イ

フ
ス
テ
ー
ジ
別
の
健
康
づ
く
り
」等
で
構
成
さ
れ
、
平
成
29

年
度

か
ら
平
成
34
年
度
ま
で
の
６
年
間
を
計
画
期
間
と
し
て
い
ま
す
。

町
の
将
来
像

　
豊
か
な
自
然
環
境
の
本
町
に
お
い
て
、
町
民
一
人
ひ
と

り
が
心
身
と
も
に
健
や
か
な
生
活
を
送
る
こ
と
に
関
心
を

強
め
、
個
々
の
健
康
づ
く
り
の
取
り
組
み
が
全
体
へ
広
が

る
こ
と
で
、
総
合
計
画
で
掲
げ
る「
町
民
に
優
し
い
ま
ち
づ

く
り
」
が
実
現
で
き
る
よ
う
、「
豊
か
な
自
然
環
境
と
共
存

す
る
健
康
な
心
と
か
ら
だ
　
～
み
ん
な
で
つ
く
る
健
や
か

南
越
前
～
」を
基
本
理
念
と
し
て
掲
げ
、
町
と
町
民
が
一
体

と
な
っ
て
本
計
画
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

第２次南越前町健康増進計画・食育推進計画

(平成29年度～平成34年度)

平成29年３月

南 越 前 町

重
点
項
目

　
本
計
画
で
は
以
下
の
３
つ
を
重
点
項
目
と
し
て
掲
げ
、

総
合
的
な
計
画
の
推
進
に
努
め
ま
す
。

①
生
涯
を
通
じ
た
健
康
づ
く
り
に
よ
る
健
康
寿
命
の
延
伸

　
若
い
世
代
か
ら
高
齢
者
ま
で
健
全
な
生
活
習
慣
を
学
び
、

定
着
す
る
こ
と
で
、
心
身
共
に
健
や
か
な
生
活
を
送
り
、

健
康
寿
命
の
延
伸
を
図
り
ま
す
。

②
地
域
資
源
や
町
民
の
力
を
活
か
し
た
健
康
づ
く
り
の
推

進　
山
、
海
、
里
の
豊
か
な
自
然
環
境
と
地
域
資
源
を
活
か
し
、

行
政
、
関
係
機
関
、
団
体
、
事
業
者
等
が
連
携
を
図
り
な

が
ら
健
康
づ
く
り
を
推
進
し
ま
す
。

③「
が
ん
ス
タ
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」の
推
進

　
住
民
一
人
一
人
が
主
体
性
を
持
ち
、
が
ん
予
防
に
有
効

な
食
生
活
、
望
ま
し
い
食
習
慣
を
実
践
す
る
こ
と
で
、
健

康
増
進
と
が
ん
予
防
の
徹
底
を
図
り
ま
す
。

※ 
が
ん
ス
タ
と
は「
が
ん
予
防
を
ス
タ
ー
ト
す
る
」の
意
味

で
す
。

豊
か
な
自
然
環
境
と
共
存
す
る

健
康
な
心
と
か
ら
だ

～
み
ん
な
で
つ
く
る
健
や
か
南
越
前
～
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がんスタプロジェクトとは…

なぜがんスタ？　南越前町民とがんの関係

がん予防を目的に平成29年度

より開始する

南越前町独自の取り組み

です。

「がんから体を守る」を

合言葉に、住民一人ひとりが、

日々の食事について見直し、がん

予防に向けた望ましい食事を心が

けることが狙いです。

「腹八分目」

「減塩」

「食事のバランス」を

がん予防に向けた３つのチャレンジ

として位置づけ、町民総ぐるみで推

進します。

町民の死因は？

　南越前町ではがんが死因の第１位

となっています。

　部位別がん死亡順位では、男性は

福井県や全国とほぼ同様ですが、女

性では肺がんが第１位となっていま

す。肺がん、胃がん、大腸がんが男

女とも上位となっています。

町の主な死因別

死亡数の割合（平成27年）

部位別がん死亡順位（平成23年～平成27年）

1位

肺

肺

肺

南越前町

福井県

全　国

2位

胃

胃

胃

3位

大腸

大腸

大腸

4位

肝臓

肝臓

肝臓

5位

悪性リンパ腫

膵臓

膵臓

男
性

1位

肺

大腸

大腸

南越前町

福井県

全　国

2位

肺

肺

3位

胃

胃

4位

胃

膵臓

膵臓

5位

乳房

胆のう

乳房

女
性

大腸・胆のう

資料：厚生労働省　人口動態統計　福井県地域福祉課　衛生統計年報人口動態統計

心疾患

20.5％

脳血管疾患 7.5％肺炎 4.8％

不慮の事故

4.1％

老衰

2.1％

その他

27.4％

がん

33.6％

町民の医療費の割合は？

　南越前町（町の国民健康保険）は、

がんにかかる医療費が全体の4分の1

を超え、例年高い割合で推移してい

ます。

資料：国保データベースシステム（ＫＤＢ）
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慢性

腎不全

糖尿病 高血圧症 精神 筋・骨疾患 その他

■ 平成25年

■ 平成26年

■ 平成27年

が ん

がんスタプロジェクトはじま
ります

　町が実施したがん検診受診率の推

移です。大腸がん、肺がん、胃がん

検診はおおむね横ばいで推移してい

る一方、子宮がん、乳がんは受診率

の低下が顕著に見られます。

町民のがん検診受診率は？

資料：福井県健康増進課
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■  大腸　　■  肺　　■  胃 ■  子宮　　■  乳
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予んがでれこ 防

腹八分目にチャレンジ腹八分目にチャレンジ
　肥満は乳がん、子宮がん、腎臓がん、大腸がんのリスク

を上昇させます。肥満と密接に関係するのは食事です。食

事は腹八分目を意識して、肥満を防ぎましょう。

毎食 20 分以上かけて食べましょう毎食 20 分以上かけて食べましょう毎食 20 分以上かけて食べましょう毎食 20 分以上かけて食べましょう

毎日体重計にのりましょう毎日体重計にのりましょう毎日体重計にのりましょう毎日体重計にのりましょう

○毎日体重を測るためのコツ

・体重計は見えるところに置く

・毎日、時間を決めて測る

・デジタル体重計を使う

・日々の体重の記録をつける

野菜、海藻類を食べましょう野菜、海藻類を食べましょう野菜、海藻類を食べましょう野菜、海藻類を食べましょう

　野菜の食物繊維を食べることで満腹感につな

がります。キノコや海藻類もカロリーが低いの

で減量に効果的です。

野菜　　350ｇ

　 　 　 ＝

小鉢70g×５皿

○野菜を多くとるコツ

・野菜が多くとれるメニューを選ぶ

・加熱(茹でるなど)して、かさを減らす

・野菜を小分けに冷凍して上手に使う

1日の
摂取量の

目安

　脳は満腹感を感じるまでに20

分かかります。早食いをすると

必要以上のものを食べてしまい

肥満につながります。

○時間をかけて食べるコツ

・1口20回以上噛む

・1口ごとに箸を置く

・人に合わせず自分のペースで食べる

・野菜類、根菜類など噛みごたえのある食材を使う

・料理の具材を大きめに切る

適正体重を計算しましょう

適正体重=身長(ｍ)×身長(ｍ)×22

例えば…

身長 158cm の場合

1.58（ｍ）×1.58（ｍ）×22

適正体重　54.9kg

あなたの適正体重は…

　　　　　（ｍ）×　　　　　（ｍ）

×22＝　　　　　 kg

　「太り過ぎ」も「やせ過ぎ」もがんを引き起こすリスクとなります。自分の体重を毎日測り、適正体重に近づ

けることを心がけましょう。

食べ始め 満腹

20分

減塩にチャレンジ減塩 にチャレンジ
　食塩の摂りすぎは、胃壁を傷つけ、胃がんのリスクを高めま

す。食事では薄味を心がけ、胃にやさしい食事を心がけましょう。

味噌汁や漬け物は 1 日１回まで味噌汁や漬け物は 1 日１回まで味噌汁や漬け物は 1 日１回まで味噌汁や漬け物は 1 日１回まで

・味噌汁１杯あたり塩分1.5ｇ

・たくあん2枚で塩分1.4ｇ

・白菜漬け40ｇで塩分0.7ｇ

・味噌汁は、野菜で具だくさんにしましょう

・昆布やにぼしなどの天然食品でだしをとりましょう

・漬け物は塩抜きし、香辛料などを使いましょう

食品や調味料の食塩量をチェックしましょう食品や調味料の食塩量をチェックしましょう食品や調味料の食塩量をチェックしましょう食品や調味料の食塩量をチェックしましょう

○栄養成分表示を見るくせをつけましょう

　買い物の際は、商品の裏面に記載された栄

養成分表示を見て食塩相当量をチェックしま

しょう。

食事は薄味を心がけましょう食事は薄味を心がけましょう食事は薄味を心がけましょう食事は薄味を心がけましょう

・唐辛子やカレー粉、ニンニクなどのスパイスや、青じそ、

みょうがなどの香味野菜を味付けに使いましょう。

・調味料はかけずに少量ずつつけましょう

・インスタント食品や干物、練り物、スナック菓子は塩分

が多いので控えましょう。

栄養成分表示（１袋当たり）

熱量　　　　　●●kcal

たんぱく質　　●●g

脂質　　　　　●●g

炭水化物　　　●●g

食塩相当量　　●●g

男性
8.0ｇ未満

女性
7.0ｇ未満

資料：日本人の食事摂取基準（2015年版）

男性 11.0ｇ 女性 9.2ｇ
資料：国民健康・栄養調査（平成27年）

一日の平均食塩摂取量（全国）

約３割の減塩が必要です

でも

目標は…

栄養成分表示の例

食品中にどれだけの塩分が

含まれているかが分かります。

比較的少ない物を選びましょう。

○身近な調味料の食塩量を

　知りましょう

食塩
小さじ1/5杯

食塩
小さじ1/5杯

しょうゆ
小さじ１杯
しょうゆ

小さじ１杯

減塩しょうゆ
小さじ２杯

減塩しょうゆ
小さじ２杯

ウスターソース
小さじ２杯

ウスターソース
小さじ２杯

コンソメ（顆粒）
小さじ4/5杯

コンソメ（顆粒）
小さじ4/5杯

和風だし（顆粒）
小さじ1/2杯

和風だし（顆粒）
小さじ1/2杯

みそ
小さじ1と1/3杯

みそ
小さじ1と1/3杯

ケチャップ
大さじ２杯
ケチャップ
大さじ２杯

調味料に含まれる食塩量（1ｇ）の目安
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マーガリンマーガリン

ドレッシングドレッシング ぶた肉ぶた肉

魚魚

貝貝
とうふとうふ

小魚小魚

干しえび干しえび

なっとうなっとう

ハムハム

牛肉牛肉

ウィンナー
ソーセージ
ウィンナー
ソーセージ

のりのり

バターバター

さといもさといも

さつまいもさつまいも

なすなす

たまねぎたまねぎ
きゅうりきゅうり

トマトトマト

りんごりんご

キャベツキャベツ

しいたけしいたけ

みかんみかん

ねぎねぎはくさいはくさい

バナナバナナ

だいこんだいこん

にんじんにんじん

かぼちゃかぼちゃ

さとうさとう

うどんうどんも
ち
も
ち

ピ
ー
マ
ン

ピ
ー
マ
ン

い
ち
ご

い
ち
ご

パ
ン
パ
ン

マ
ヨ
ネ
ー
ズ

マ
ヨ
ネ
ー
ズ

チ
ー
ズ

チ
ー
ズ

と
り
肉

と
り
肉

か
ま
ぼ
こ

か
ま
ぼ
こ

た
ま
ご

た
ま
ご

わ
か
め

わ
か
め

油油

ごはんごはん

じゃが
  いも
じゃが
  いも

ほうれん
そう
ほうれん
そう

ブロッ
コリー
ブロッ
コリー

牛
乳
牛
乳

大豆大豆

予んがでれこ 防

食事のバランスに

　　　　　チャレンジ

食事のバランスに

　　　　　チャレンジ

　健康のためには食べ物とからだの関係をよく知ることが

大切です。違う働きをもつ食べ物を組み合わせて食べると、

栄養バランスがよくなり、がん予防にもつながります。

　バランスよく食べることは、ただ

たくさん食べることではありません。

三色食品群は食品を栄養の働きごと

に三つの食品群に分類しています。

どれも大切な働きをしているので毎

食欠かさず取り入れましょう。

　脂肪の多い食事は大腸がん

をはじめ、がんのリスクを高

める可能性があるとされてい

ます。適度に魚や鶏肉も摂り

ましょう。

あか

　野菜や果物に含まれるビタ

ミンやミネラルには細胞のが

ん化を抑える効果があり、食

物繊維には腸内の有害物質を

除去する働きがあります。不

足なく摂りましょう。

みどり

　過度な摂取やきいろに

偏った食事は肥満の原因

となりますので注意が必

要です。

きいろ

献立の型（かた）を意識しましょう献立の型（かた）を意識しましょう献立の型（かた）を意識しましょう献立の型（かた）を意識しましょう

　汁物１碗におかずが３皿という和食の基本パターンが「一汁三菜」。

こうすると健康に必要な栄養素が過不足なくとれるようになってい

ます。「一汁三菜」を食生活のなかに取り入れていくと、自然とバラ

ンスの取れた食事になります。

バランスよくとるための工夫

丼ものより定食を

　一般に丼ものより定食の方が食事

のバランスが取れています。

メニューの偏りをなくす

　毎日似たようなもの

を食べていると栄養が

偏ってしまいます。

色々な料理に挑戦しま

しょう。

野菜炒め野菜炒め さんまの塩焼きさんまの塩焼き

きゅうりと
わかめの酢の物
きゅうりと

わかめの酢の物

副菜１
野菜、海藻を中心に少

量のたんぱく質が入っ

たおかず

副菜２
野菜・海藻だけ

のおかず

主菜 たんぱく質中心

肉・魚・卵・豆製品など、

メインディッシュとなる

おかず

主食
主食を食べないとおかずが

多くなり、塩分・脂肪過多

のもとに。

100～150ｇ
（ごはんの場合） 汁物

塩分のとり過ぎを控えるために

汁物は、１日１回に。かわりに

副菜を添える。

主菜や副菜では
足りない栄養素を補う。

食材選びは三色食品群を
意識しましょう
食材選びは三色食品群を
意識しましょう
食材選びは三色食品群を
意識しましょう
食材選びは三色食品群を
意識しましょう

 

が
ん
ス
タ
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
推
進

　
が
ん
ス
タ
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
は
保
健
推
進
員
・
食
生
活

改
善
推
進
員
が
中
心
と
な
り
、
み
な
さ
ん
に
と
っ
て
身

近
な
指
標
と
し
て
親
し
ま
れ
、
無
理
な
く
生
活
習
慣
の

一
部
に
取
り
入
れ
て
も
ら
え
る
よ
う
推
進
し
て
い
き
ま

す
。

 

が
ん
検
診
を
受
診
し
ま
し
ょ
う

　
が
ん
は
自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
進
行
し
て
い
く
た

め
、
無
症
状
の
う
ち
か
ら
定
期
的
に
が
ん
検
診
を
受
け

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
自
分
の
健
康
を
守
る
た
め
に
も
、

ぜ
ひ
が
ん
検
診
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。
各
地
区
で
実
施

す
る
最
初
の
が
ん
検
診
は
次
の
と
お
り
で
す
。

南
条
地
区
　
５
月
９
日
（
火
）南
条
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

今
庄
地
区
　
５
月
16
日
（
火
）
今
庄
児
童
館

河
野
地
区
　
５
月
14
日
（
日
）
桜
橋
体
育
館

 
健
康
フ
ェ
ア

　
町
で
は
10
月
に
健
康
フ
ェ
ア
（
仮
称
）
の
開
催
を
予
定

し
て
お
り
ま
す
。
詳
細
に
つ
い
て
は
今
後
、
広
報
紙
や

自
主
放
送
番
組
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
の
で
是
非
ご
期
待

く
だ
さ
い
。
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