
小田原の食の実態 

小田原市健康づくり課 
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本日の内容 

 

１ 脳血管疾患死亡率の現状 

 

２ 小田原の食の実態 

 

３ 脳血管疾患死亡率を下げるための 

  食生活改善 
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１ 脳血管疾患死亡率の現状 
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全国平均と比べて高い、脳血管疾患死亡率 

神奈川県と比べ 

1.4倍！ 

平成23年神奈川県衛生統計 人口動態統計より 

小田原市では、人口10万人あたり106.7人 

（人口10万対） 
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血圧値別にみた 脳卒中発症率 

約８倍 

約３倍 

5 高血圧ガイドライン２００９より 



国民の平均値として、 

収縮期血圧が平均２ｍｍＨg低下することで、 

脳卒中で亡くなる人は約1万人減少する 

ことが見込まれます。 

    

       公衆衛生上の高血圧対策 高血圧ガイドライン2009 

脳血管疾患予防のカギは、高血圧予防 
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高血圧の 
原因は何か？ 

塩分摂取は 
多いのか？ 

食生活は 
どうなのか？ 

脳血管疾患は、高血圧との関連が高い。 

小田原市民の実態は！？ 



ＢＤＨＱ（簡易型自記式食事歴法質問票） 
を用いた栄養調査 

【調査概要】 

○調査対象 

 市内に住民登録のある20歳以上75歳未満の男女（住民基本台
帳からの無作為抽出）2,000人 

○調査方法 

 対象者へのＢＤＨＱ質問用紙を郵送 

○調査時期 

 平成25年4月20日から5月17日まで 

 

【調査結果】 

○回収数 

 686通（回収率 34.3％） 
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２ 小田原の食の実態 

9 



食の実態① 

食事の摂り方の実態 
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エネルギー摂取量
（20歳以上）  

小田原市民       

全国                    

1,814kcal       

1,846kcal                    

エネルギーは身体機能や身体活動を維持していくために必要とされ、1日に必要なエ
ネルギー摂取量は、年齢、性別、体格、活動量によって異なる。 
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食事バランスガイド 
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市民の食事バランス（男性） 
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主食 

副菜 

主菜 
牛乳・ 
乳製品 

果物 

目安量 

5.2つ 

5.4つ 

8.9つ 
1.6つ 

1.1つ 

7～8つ 

6～7つ 

4～6つ 

2～3つ 

2～3つ 



市民の食事バランス（女性） 
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主食 

副菜 

主菜 
牛乳・ 
乳製品 

果物 

目安量 

3.5つ 

5.7つ 

7.4つ 
1.7つ 

1.2つ 

5～7つ 

5～6つ 

3～5つ 

2つ 

2つ 



食の実態② 

高血圧に関連する食の実態 
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 Ｑ１ 

 市民の1日の食塩摂取量は？ 
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食塩摂取量 
（20歳以上）  
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小田原市民       

全国                    

11.1 ｇ       

10.4 ｇ                    
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目標量 8g 
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食塩の食品群別摂取状況 
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3.１gの食塩は、 
血圧にどんな影響があるのか？ 
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毎日の塩分摂取量から血圧値の未来予測！ 

現在、1日に11.1gの食塩を毎日食べている人が、 
 
 ① そのまま食べ続けると、 
        ３0年後に血圧値は…？ 
 
 ② 目標値の8gに減らした場合、 
        ３0年後に血圧値は…？ 
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Ⅹ年後の収縮期血圧 ≒ 現在の血圧＋0.058×Ⅹ年×食塩摂取量（ｇ/日） 

参考資料：わかりやすいEBNと栄養疫学  （著）佐々木敏 



 Ｑ２ 

  市民の1日の野菜摂取量は？ 

26 



野菜摂取 
（20歳以上） 

小田原市民       

全国                    

262 ｇ       

277.4ｇ                    
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目標量 350g 
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３ 脳血管疾患死亡率を下げるための 
  食生活 

30 



高血圧予防のための食生活の目標 

 □塩分摂取    8ｇ/日未満   

 □野菜の摂取 350ｇ/日以上 

                                           市健康増進計画目標値 

塩分摂取 3.1ｇの減少 野菜摂取 ８８ｇの増加 
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食生活の改善で期待できる効果 

 3.1ｇの減塩    ➟ 高血圧者で3.1mmHg、 

                非高血圧者で1.6mmHg低下 

 

 野菜88gの増加  ➟  0.22mmHg低下 

収縮期血圧の変化 食生活の改善 

収縮期血圧 1.8～3.2mmHgの低下が見込まれる 

32 健康日本21の手法よる試算値 
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塩分摂取を－３gする減塩の工夫 

 ついついかける 
 調味料に要注意！   
   

 漬け物からの 
 塩分摂取も多い！   
   

はくさい漬け 
0.6g 

たくあん漬け 
0.9g 

きゅうり塩漬け 
0.8g 

ドレッシング 
小さじ（1/2）0.8g 

しょうゆ 
小さじ（1/2）0.5g 

漬け物にしょうゆは× 
参考資料：生活習慣病予防のための食べ方ナビゲーション たべナビ君 （独立行政法人 国立健康・栄養研究所）より抜粋 

参考資料：食事バランスガイド 

しょうゆなどは「かける」
より「つける」 
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野菜摂取を＋88gにする方法 

煮物やサラダ、炒め
ものに、ついつい入
れてしまいがちなお
肉やお魚。 
これをカット！ 

＋1皿の副菜

は、味付けなし
でも食べられる
野菜を選ぼう！ 

みそ汁を具だくさんにすることで、
野菜をたくさん食べられます。 



まとめ 

   脳血管疾患死亡率を減らすためには、 

   ①基本はバランスのよい食事 

   ②食塩摂取量を減らす 

     ～目指せ！－ 3g！～ 

   ③野菜摂取量を増やす 

     ～1日に、＋ 1皿の副菜を！～ 
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