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小林保健所 健康づくり課 健康管理担当

令和６年７月１６日
保健所運営協議会

資料２



健康みやざき行動計画21（第３次）概要

○ 令和６年度から令和１７年度までの12年計画

○ 生活習慣病の発症予防・重症化予防や、健康を守るための社会環境づくりの推進を
 主な目的とした県民の健康づくりの基本指針

１ 生活習慣の改善

４ 社会環境の質の向上 県民の健康を支える社会環境づくり

社会とのつながり 食環境づくり 運動しやすい環境

受動喫煙のない環境 健康経営の推進 情報発信

栄養・食生活

身体活動・運動

休養・睡眠

飲 酒

喫 煙

歯・口腔の健康

５ ライフコースアプローチ 胎児期から高齢者に至るまでの生涯を通じて継続
した健康づくり

２ 生活習慣病の発症予防
 重症化予防

がん・循環器病・糖尿病・COPD

健診・検診 重症化予防 人材育成

３ 生活機能の維持・向上

ロコモ 骨粗鬆症 こころの健康

県民一人ひとりの
健康状態の改善

健
康
寿
命
の
延
伸
・
健
康
格
差
の
縮
小

こども 女性 高齢者
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全体目標
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健康寿命の推移

出典：厚生労働科学研究「日常生活に制限のない期間の平均」

健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活できる期間

健康寿命とは

※国民生活基礎調査（Ｑ．あなたは現在、健康上の問題で日常生活に何か影響がありますか。）の結果と生命表を基礎情報とし、
   サリバン法（広く用いられている健康寿命の計算法）を用いて算定する。
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県が掲げる３つの目標
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野菜摂取量の増加、
塩分適正摂取、

主食・主菜・副菜がそろう
食事を１日２回以上

めざせ
適正体重！

ベジ活・適塩・
食バランス改善

適正体重維持・改善

まずは、１日
プラス1,000歩

歩行数、
身体活動の増加

てきえん



野菜類の摂取状況

野菜の摂取量は、どの年代も、目標量に達していない。

（g）

出典：令和４年度県民健康・栄養調査6
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野菜を積極的にたくさん食べよう

１皿分
(約70g)

◆ 野菜をプラス100g摂取するには、野菜料理プラス1品が必要！

＊ 加熱すると「かさ」が減って食べやすい

＊ カット野菜や冷凍野菜を利用する

＊ 汁物は具だくさんに

＊ 弁当にはサラダをプラス１品

＊ 野菜ジュースの利用もＯＫ

野菜をたくさん食べるコツ
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「宮崎県ベジ活応援店」

野菜摂取量増加のための取組「ベジ活」
※野菜（ベジタブル）を積極的に食べる活動

「宮崎県ベジ活応援店」
県民の健康づくりをサポートしてくださる
飲食店・弁当店・惣菜店

このステッカーとのぼり旗が目印です

県内のベジ活応援店は、県庁HPや健康長寿サポートサイトで
検索できます！

宮崎 ベジ活応援店 で検索詳しくは、
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西諸地域のベジ活応援店
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店舗名 住所 電話番号

小林市

山椒茶屋 野尻店 小林市野尻町紙屋3591-4 44-0709

グルマンハウス ふじや 小林市本町77番地 23-2615

有限会社 くま扇 小林市本町43番地 23-1847

（有）さんまるこ亭 小林市堤2768-10 22-3005

（有）レストラン待夢 小林市堤3089-14 22-8754

ギャラリーカフェシャポー 小林市細野412-1 22-5623

慶珉 小林店 小林市堤2965-1 22-1055

和食亭海せん 小林市堤2285-3 22-9278

焼肉やません 小林市堤2285-3 24-1178

Marche マルシェ 小林市細野533-4 27-3009

愛菜 小林市細野430-8 090-1922-４３６０

街の洋食屋さんキッチンマカロニ 小林市細野466-12 27-3083

えびの市

道の駅えびの「えびのっ娘」 えびの市大字永山1006番地 35-3338

カフェ・ランチSTOVE HOUSE えびの市今西413 050-5328-9415

cafe' de arts rukkora えびの市西郷873 050-3568-0875

かふぇ 木蓮 えびの市大字向江646-5 48-8080

高原町 (株）たかはるゴルフクラブ 高原町大字広原6017番地 42-0376



食塩の摂取状況

食塩の摂取量は、どの年代も、目標量を超えている。

（g）

10 出典：令和４年度県民健康・栄養調査
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栄養成分表示
１食（○ｇ）当たり

 エネルギー ○kcal
 たんぱく質  ○ｇ 
 脂質 ○ｇ
 炭水化物 ○ｇ
食塩相当量 ○ｇ 
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栄養成分表示で塩分チェック

食品を購入するときは、表示を参考に「適塩」を意識

減塩タイプの商品を選ぶのも、「適塩」への近道



体格の状況（肥満）

出典：令和４年度県民健康・栄養調査、令和元年国民健康・栄養調査、令和４年度学校保健統計調査12
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肥満の割合は、小学５年生、大人ともに、全国平均よりも高い。

学校保健統計調査方式の
肥満判定による肥満割合

BMI２５以上



歩数の状況

歩数は、どの年代でも、男女とも、全国平均を下回り目標に達していない。
特に、20～60歳代は約10年間で約1,500歩減少している。
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（歩）

出典：令和４年度県民健康・栄養調査
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出典：令和４年度県民健康・栄養調査結果

定期歯科健診の受診率
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目標 65％



取り組んでほしいこと



宮崎県健康長寿サポートサイト

健康づくり等に関する情報の発信

健康づくり等に関する
啓発資料を多数掲載

しています！
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