
令和５年８月１７日（木）

周南市健康づくり推進課

栄養・食生活

『野菜摂取量を増やすための取組』



平均寿命と健康寿命の差

【栄養・食生活の現状】



第3次周南市健康づくり計画

栄養バランス



平均寿命と健康寿命の差
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第3次周南市健康づくり計画



塩 分

第3次周南市健康づくり計画



平均寿命と健康寿命の差

第3次周南市健康づくり計画

よく噛む



野菜の1日の摂取目標量

野菜は１日３５０ｇを目標に！

野菜料理を１日５皿
１皿＝野菜約７０ｇ
70g×５皿＝３５０ｇ



野菜の1日の摂取目標量

★生野菜は両手で３杯分

★加熱した野菜は片手３杯分が目安！！

緑黄色野菜120g その他の野菜230g



■市内図書館とコラボ企画
野菜摂取量増加についてポスター掲示

野菜摂取啓発
リーフレット配布

【主な実施内容】



■野菜メニューコンクール
対象：小学校６年生
夏休みに家族と一緒に食べたい野菜メニューを募集



■企業への食育講座実施

生活習慣病予防のために働き世代に向けて
野菜摂取量増加について啓発

令和３年度：明治安田生命 令和４年度：日本ゼオン株式会社



■けんしん結果相談会・特定保健指導

個別相談の場で野菜摂取量を増やすための
アドバイス等を実施



■周南市の旬の野菜を使ったレシピ動画を作成

ケーブルテレビや市のYouTubeチャンネルで放送中

『もぐもぐしゅうなん』
で検索！



■市広報でレシピ紹介

毎月市広報でレシピを紹介中



■レシピ集を作成・配布 市ホームページから
ご覧いただけます。

 レシピ集① レシピ集②                          
『いただきます ごちそうさま』  『周南の旬の野菜を食べよう！』



■野菜ソムリエ西川満希子さんとCCSの番組撮影

CCS『ズッキーニ』 9月放送予定

しゅうなんブランドである夜市産ごぼうや里芋を使った
料理や周南市産の旬の野菜などを紹介！



■ぶち元気がいいね！フェスタ
栄養士会や食生活改善推進協議会が野菜摂取を周知

今年度は10/9に
開催予定

【今後】今年度初の試み
 集団検診会場で食推さんと連携し野菜摂取量について
周知（9月～10月に3回予定）



本日GWテーマ：

「野菜摂取量を増やすための取組」

【アイデア出しをお願いします】

〇あなたやあなたの所属する団体では、

野菜摂取を増やすために、どんなことが

できそうですか？

〇他の関係機関等と連携して取り組めること

はありますか？

〇その他 ご意見なんでも
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