
生活習慣の“みえる化”のすすめ
 ～感覚のズレが起きていませんか？～
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　厚生労働省は、国民の身体の状況や栄養素等の摂取量
及び生活習慣の状況を明らかにすることを目的に、毎年

「国民健康・栄養調査」を行っている(注)。私たちも、定期的
に自身の生活習慣を“みえる化”して意識することを、健康
づくりの一つとしてお勧めしたい。
(注)令和2年、同3年は新型コロナウイルス感染症の影響により調査中止。

　生活習慣は、個人の習慣、行動だけでなく、社会環境も
関与していると言われている。ここ数年では、新型コロナ
ウイルス感染症の感染拡大により、生活環境の変化が少
なからずあった。また、物価上昇など昨今の変化も今後の
生活習慣に影響する可能性は高い。こうした社会環境の
変化に対応して、主体性をもち、生活を整えていくことは
健康づくりには重要だ。

　生活習慣が健康増進だけでなく生活習慣病予防におい
て重要であることは知られている。習慣は、日常的に無意
識にそれを繰り返すことだ。身体にとって良い習慣も、悪
い習慣も気づけないことがある。ゆえに、生活習慣を“み
える化”して意識することは、行動変容への動機づけとな
り生活習慣病の予防へとつながる。

　令和5年「国民健康・栄養調査」によると、野菜摂取量が
平均256.0g (男性262.2g女性250.6g)であった（資料）。
男女ともに平成27 年以降、その摂取量は有意に減少して
いる。しかも、厚生労働省が国民の健康づくりのために示
している1日の野菜摂取量の目標値350gからは大きく下
回っている。
　野菜には、ビタミンやミネラル・食物繊維、抗酸化成分
など、身体の調子を整え、身体機能を正常に維持する大切
な栄養素や成分が多く含まれおり、多くの研究で、野菜を

生活習慣は社会環境も関与している

生活習慣と生活習慣病の予防

気づいていない変化と感覚のズレ

多く食べる人は脳卒中や心臓病、ある種のがんにかかる
確率が低いという結果がでている。野菜が身体によいと
わかっているからこそ、意識して摂取している人も多いだ
ろう。だが、「摂っていると思う量」と「実際に摂れている量」
が一致しているかは定かではない。野菜も種類によっても
その重さはいろいろあるが、保健指導等で、わかりやすい
目安として表現されているのは「生野菜両手一杯 約120g」

「茹で野菜片手一杯 約120g」。実際に手で、イメージをし
てほしい。お皿を手のひらに置き換えたら、１日350gの野
菜、思っていた量とのズレはないだろうか。お弁当などは、
価格の変動を避けるために、以前より中身が少なくなって
いるものもある。意識的に野菜を摂っていた感覚が、自身
の食生活や社会の生活環境の変化で、ズレが生じている
かもしれない。今一度「調理の前に野菜の総量を測る」「お
惣菜のサラダの量を確認する」などして、感覚を確認して
みてほしい。

　今の状況を「みえる化」し、感覚のズレを修正すること
は、生活習慣の変容のきっかけになる。食生活や運動時
間等を数日、記録するなど、生活習慣を「みえる化」し、
思い込みや感覚のズレがないか確認してみてはどうだ
ろうか。

生活習慣の修正は、感覚のズレの修正から

資料 個人の行動（生活習慣）の現状と目標値

（注1）令和5年「国民健康・栄養調査」
（注2）｢健康日本21（第3次）｣
（注3）１回30分以上の運動を週 2回以上実施し、1年以上継続している者
（出所）厚生労働省「令和5年国民健康・栄養調査の結果」

令和5年

現状値（注1） 目標値（注2）

 野菜摂取量 256.0g/日 350g/日

 食塩摂取量 9.8g/日 7g/日

男性 6,628歩/日

女性 5,659歩/日

男性 36.20%

女性 28.60%

(年齢調整値）

7,100歩/日

 運動習慣者(注3）

　　　　の割合

(年齢調整値）

40%

 歩数

国民健康・栄養調査の
主な項目
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