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食を楽しみながら健康になる
～エビデンスからみる栄養のはなし～
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秋田県の生活習慣
塩分の摂取量が高い

秋田県民の食塩摂取量は10年前と比べて減少傾向にあるが、全国と比
較すると高い。男性の平均は11.7g、女性の平均は9.7g

秋田県の目標値は8g



北海道・東北のがん年齢調整死亡率都道府県別ランキング

悪性新生物
（全がん）

肺の悪性新生
物

胃の悪性新生
物

大腸の悪性新
生物

男 女 男 女 男 女 男 女
順位 順位 順位 順位 順位 順位 順位 順位

北海道 4 2 1 1 25 25 11 6

青 森 1 1 3 4 2 1 1 1

岩 手 16 9 20 44 36 39 19 2

宮 城 30 29 10 29 33 41 35 35

秋 田 2 3 19 24 1 10 6 5

平成29年度人口動態統計特殊報告
平成27年都道府県別年齢調整死亡率の概況

秋田県の特徴：
がんが多い
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胃癌の発生リスク（日本人男性データー）
すべて有意



急性心筋
梗塞

脳血管疾患 脳梗塞

男 女 男 女 男 女
順位 順位 順位 順位 順位 順位

北 海 道 31 29 35 23 36 35

青 森 8 18 1 3 1 1

岩 手 27 33 3 1 3 4

宮 城 39 32 13 11 22 19

秋 田 45 47 2 7 5 7

平成29年度人口動態統計特殊報告
平成27年都道府県別年齢調整死亡率の概況

秋田県の特徴：
脳卒中が多い



食品の種類 摂取量
SV:serving=1/2cup(目安
100cc程度)

穀類 6－8 SV

野菜 4－5 SV

果物 4－5 SV

低脂肪 乳製品 2－3 SV

肉、魚などのたん
ぱく質

6 あるいはそれ以下SV

ナッツ、種、乾燥
豆

4－5 SV／週

脂質 2－3 SV

お菓子 極力控えめ

DASH 2000kcal/dayの場合

血圧正常には減塩とバランスのよい食事！



塩分は
一日8g
未満
に！



野菜一日350g以上（健康日本21）

出典：https://stat.ameba.jp

https://hachioji.mypl.net/shop/00000343589/news?d=974098



野菜に豊富な栄養素

• ビタミン

• カリウム

•食物繊維

•機能性成分【フィトケミカル】 リコピン、ポリフェ
ノール、カテキン



野菜はなぜいいのか？

1. カリウム摂取するとナトリウムが低くなる。

2. ビタミン群などの健康な体を作るのに必要な栄
養素がたくさん含まれている。

3. 脂質が少なくカロリーが低い。三大疾患などの
大きな病気を引き起こす生活習慣病の予防にな
る。

野菜のカロリー（目安）
野菜３００gで８０キロカロリー



カリウム摂取するとナトリウムを排泄

https://www.shoyohkai.or.jp/touseki/glossary/eiyo/kalium/



ビタミンA（目・皮膚などに効果）

•視覚作用や皮膚や粘膜の正常化を促す作用

•緑黄色野菜に豊富に含まれる。

• モロヘイヤ、にんじん、しそ、春菊、ほうれんそう



ビタミンC（肌などの美容効果や
風邪予防）

• コラーゲンの生成や
抗酸化作用の効果
がある。

• 風邪予防

• ビタミンCが不足する
と壊血病、皮下出血

• ビタミンCは水溶性
ビタミンであり、余剰
分は尿と一緒に排出
されるため過剰症は
ない。



ビタミンD（骨を作るのを助ける）
• カルシウム（骨形成）の吸収促進

• キノコ類に魚に多く含まれる。

•日光浴も週に２回程度はしっかりと

秋田県民のソウルフード まいたけ



秋田食 納豆文化
納豆は骨を丈夫にする！

週に3パックは食べよう！

骨のカルシウム吸収を促進



ビタミンE（抗酸化作用・アンチエ
イジング）
•体の老化を防ぐ効果。

• オリーブオイル・アボカド・ナッツなど、植物性の不
飽和脂肪酸に多く含まれる。

１２３RF https://jp.123rf.com/



機能性成分【フィトケミカル】

• フィトケミカルというのは健康維持や病気の発症を
抑制する効果が期待されている物質。

• リコピン → トマト

• ポリフェノール → ブドウ

• カテキン → りんご・ブルーベリー・茶

• アントシアニン → 紅芋・黒豆



「1日1個のりんごは医者いらず」

Davis MA, et al. JAMA Internal Medicine 2015. Association between apple consumption and physician 
visits: appealing the conventional wisdom that an apple a day keeps the doctor away.

18歳以上のアメリカ人8700人

150g以上の生のりんご

日常的に食べた人(9%) 日常的に食べなかった人(91%)

1年間観察

病院に通院する割合低い 病院に通院する割合高い



体格と死亡リスク

男女ともに太りすぎでもやせすぎでも死亡するリスクは標準体重の人と比べて高くなる



フコキサンチンが豊富に含まれる秋田食ギバサ
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トランス脂肪酸はインスタントラーメンにも！
2016年消費量第一位青森県
東北は消費量高い



脂質

不飽和脂肪酸飽和脂肪酸トランス脂肪酸

ファーストフード
揚げ物
チョコレート
ポテトチップス
ケーキ

植物性脂質
ココナッツ
コンデンスミルク
やし油

動物性脂質
バター
肉の脂
家畜の皮

多価脂肪酸
大豆油
ひまわり油
種

単価脂肪酸
オリーブ油
アボガド
ナッツ

多価不飽和脂肪酸は、「オメガ6」と「オメガ3」に分けられる。



日本の最新がん統計まとめ

国立がん研究センターhttps://ganjoho.jp/reg_stat/statistics/stat/summary.html



H28県民栄養調査
一日の歩数 ７０歳以上で全国平均よ
り大幅な低下



https://www.ningen-dock.jp/wp/wp-content/uploads/2013/09/dcc94d359c162280b6a6378c85aebdd4.pdf



フレイルを予防するためにも歩い
て筋肉を鍛えましょう！

もうすぐ温かくなります。外へ出ましょう。

目安は一日1万歩
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死亡率 虚血性脳心疾患

少し飲んだ方がいいのは虚血性脳心疾患

心筋梗塞



まとめ

• 秋田の食と健康について学んだ。

• 減塩は食塩だけにとらわれず、野菜中心のバランスの
良い食事が降圧効果に最もすぐれていることを学んだ。

• 野菜と果物の栄養素について秋田県にゆかりの深い
食品を例に学んだ。

• 脂質にはからだによい油分もあることを学んだ。

• カラフルな乾燥したお菓子は閉経後の女性で極力避
けたほうがいいことを学んだ。

• お酒と長寿について最近の学術研究結果を学んだ。


