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Abstract:　A nutritional survey was taken in Kushiro-cho which faces the Pacific Ocean in Hokkaido’s 

southeastern part, and the following result was obtained. 

1)Thirty percent of men and women showed more than 30％ of energy intake from fat.

2)The average vegetable intake among all the adults was 319.4g, and of brightly colored vegetables was 113.6g. 

This intake was more than the national average. 

3)The excess amount of salt intake was about 70％ in men, and about 90％ in women. The mean value of the salt 

intake each day was 13.2g which is higher than the national average. 

4)The probability of the lifestyle diseases is about 70％ in those who lack dietary fiber intake. Among those who 

lack calcium intake is about 60％ . About 40％ of all those surveyed lacked iron intake from the diet. Among 

them women aged between 30 and 49 were 80％ .

5)About 70％ think that they are healthy and 20％ think that they want to improve food habit.

6)About 50％ of men and 60％ of women exercise and, the average time for men is 36.85 minutes and women 

53.67 minutes. Forty percent of the people take a walk.

7)For those who do not drink, the number was 30％ for men and 60％ for men. For those who do not drink the 

number was the same as the national average, but among those who drink, it was slightly less.
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Ⅰ．緒言

　現在、我が国の平均寿命・健康寿命ともに世界

のトップとなっているが、食生活や運動などの生

活習慣との関連の深い糖尿病や心臓病などの生

活習慣病の罹患者は増加の傾向にあり、平成18

年人口動態統計では三大死因（がん・心臓疾患・

脳血管疾患）による死亡数が死亡総数の58.1％と

なっている１）。国民一人ひとりが健康づくりの重

要性を理解し、生活習慣病と食生活、運動、休養

などの生活習慣との関わりについて正しい知識を

身につけ、実践していくことが不可欠である。

　国では、このような社会情勢や生活環境の変化

を踏まえ、生活習慣病の一次予防を重点とした健

康増進計画として「健康日本21」を2000年に策

定し第三次国民健康づくり施策として取り組んで

いる。北海道では、「すこやか北海道21」を2001

年に策定し道民の健康づくりを総合的に推進して

いる。

　市町村における「健康増進計画」の策定は、健

康増進法で努力義務とされているが、釧路町にお

いては、2002年に健康で活力ある釧路町を目指

し、町民一人ひとりがライフステージに応じて主

体的な健康づくりに取り組むことで、健やかでい



きいき豊かに暮らす期間「健康寿命」を延ばすこ

とを目的に「釧路町健康増進計画」を策定し保健

活動を展開している。特に食生活分野では、食生

活改善推進員と町栄養士の協働による事業の展開

に重点を置き取り組んでいる。「健康増進計画」

の目的・目標を達成するためには、マネージメン

トサイクルの理念が生かされなくてはならない。

国では、国民健康・栄養調査（以下、全国調査）

によって国民の栄養状態を総合的に判定・評価を

おこなっているが、釧路町においては、計画策定

後に町民の栄養状態を判定できる資料を得てはい

ない。そこで、本調査では、町民の栄養摂取状況・

生活習慣状況の現状把握を行い、栄養改善の方途

を講ずる基礎資料を得ることを目的とした。

Ⅱ．調査方法

1） 調査地域概要

　釧路町は、北海道の東南部の太平洋に面して位

置し、西は釧路市、北は鶴居村および標茶町、東

は厚岸町に接している。気候は比較的冷涼な気候

を特徴とし、気温は８月の最も暑い時期の日最高

気温の平均が20度程度、寒冷な時期となる１月

から２月の日最低気温の平均が－10度以下であ

る２）。

　第18回国勢調査（2005年実施）結果による

と、世帯数は8,051世帯、人口は21,855人、男性

10,536人、女性11,319人である。2007年９月末現

在の老年人口（65歳以上）は、3,664人で全人口

の16.8％となっている２）。

　産業別就業者の割合（第18回国勢調査結果）

は、第一次産業892人（8.3％）、第二次産業2,350

人（21.8％）、第三次産業7,399人（68.5％）となっ

ている。農業就業者は146人、漁業就業者は723

人である２）。　

2）調査の対象および客体

　（1）調査対象は、平成19年９月１日現在釧路

町に居住する世帯の世帯員で満１歳以上の者とし

た。

　（2）調査世帯数は、無作為に抽出された世帯の

うち調査協力が得られた111世帯である。

　（3）調査客体の年齢階級別状況（対象者数）
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総　数 総数 10〜 19歳 20〜 29歳 30〜 39歳 40〜 49歳 50〜 59歳 60〜 69歳 70歳以上

栄養摂取状況調査 １６２ １２ １６ １４ １３ ４０ ３６ ３１

生活習慣調査 １５７ １１ １７ １４ １１ ４１ ３０ ３３

男　性 総数 10〜 19歳 20〜 29歳 30〜 39歳 40〜 49歳 50〜 59歳 60〜 69歳 70歳以上

栄養摂取状況調査 ７８ ６ ９ ６ ６ １７ １８ １６

生活習慣調査 ７３ ５ ９ ６ ６ １７ １４ １６

女　性 総数 10〜 19歳 20〜 29歳 30〜 39歳 40〜 49歳 50〜 59歳 60〜 69歳 70歳以上

栄養摂取状況調査 ８４ ６ ７ ８ ７ ２３ １８ １５

生活習慣調査 ８４ ６ ８ ８ ５ ２４ １６ １７

3）調査項目及び実施時期

　（1）調査項目

　本調査は、栄養摂取状況調査、食生活・生

活習慣調査からなり、調査項目は下記の通り

である。

ア、栄養摂取状況調査（満１歳以上）

（ア）世帯の状況：氏名、性別、生年月、身長・

体重、仕事の種類

（イ）食事摂取状況：料理名、食品名、使用量、

廃棄量、世帯ごとの案分比率

イ、食生活・生活習慣調査（満15歳以上）

　食生活、身体活動・運動、飲酒、喫煙に関する

生活習慣全般

　（2）調査時期

　　平成19年９月３日～７日の間の１日

4）調査方法

　平成15年全国調査３）で使用された調査票の様

式の一部を改変した調査票により実施した。調査
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票は８月下旬に郵送により配布した。釧路町栄養

士２名が、調査時期に被調査世帯を直接訪問し、

記入状況を点検するとともに不備な点の是正や記

入の説明にあたった。

　（1）栄養摂取状況調査（資料１）

　調査日は、祝祭日、その他特別に食物摂取に

変化のある日を避け、被調査世帯においてなる

べく普通の摂取状態にある日に実施した。秤を

用いて秤量記入をさせたが、使用量が少なく秤

量困難なもの等については目安量をもって記入

させた。食事記録の点検及び数量化は、釧路町

栄養士が担当し、栄養素等摂取量の算出は、北

海道文教大学において栄養価計算ソフト（エク

セル栄養君4.5Ver.）を使用し算出した。

　（2）食生活・生活習慣調査（資料2）

　栄養摂取状況調査と同時に実施した。留め置

き法による自記式質問紙調査とし、被調査世

帯の世帯員満15歳以上の全員を対象に食生活・

生活習慣調査表を配布し記入させた。

Ⅲ．調査結果と考察

1）生活習慣に関する状況

　（1）健康の状況

　「自分は健康と思う」と回答した者の割合は

69.4％、男性は72.6％、女性では66.7％であっ

た。60歳代の割合がもっとも低く50.0％であっ

た（図１）。　　　　

　（2）食習慣の状況

　ふだんの朝食を、「ほとんど毎日食べる」と

回答した者の割合は８割以上であった。平成

17年全国調査とほぼ同じ割合である。朝食の

摂取頻度の状況でみると、「ほとんど毎日食べ

る」以外に回答した者は、男性では30歳代で

50.0％、20歳代40歳代で33.3％と他の年代に比

べ高く、女性では30歳代が37.5％と他の年代に

比べ高かった（図2）。

　食事のバランスについて「考えている」と

回答した者の割合は47.8％であった。男性では

38.4％、女性では56.0％であり、女性の方が高

図１　「自分は健康と思う」者の割合

図２　朝食を「ほとんど毎日食べる」者の割合（20歳以上）



かった。このことから、女性の食事に対する意

識の高さがうかがえる（図３）。

　現在の「食習慣を改善したい」と回答した者

の割合は21.7％、改善の必要がないと回答した

者の割合は1.9％、今のままでよいと回答した

者の割合は73.2％であった（図４）。

　「食事や栄養について必要な情報を得ている」

について「はい」と回答した者の割合は、男性

では30.9％、女性では55.1％であった。最も低

いのは、男性20歳代11.1％、女性40歳代20.0％

であった（図5）。

　「自分に適切な食事内容・量を理解している」

について「はい」と回答した者の割合は、男性

64.7％、女性64.1％であった。40歳代の男女の

割合が最も低かった（図６）。

　「食事を充分にとっている」について「は

い」と回答した者の割合は、男性82.2％、女性

75.0％であった。40歳代の割合が低く、男性

33.3％、女性40.0％であった（図７）。

　間食について「週２回以上７回未満」と回答

した者は30.6％、「しない」と回答した者の割

合は、男性43.8％、女性29.8％であった（図８）。
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図３　食事のバランスを考えて食べている者の割合（15歳以上）

図４　食習慣についての改善意識（15歳以上）

図 5　食事や栄養について必要な情報を得ている者の割合（20歳以上）
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平成15年の全国調査では、「しない」と回答し

た者の割合は、男性44.6％、女性26.3％であっ

た３）。

　外食について「しない」と回答した者の比率

は、男性67.1％、女性67.9％であった（図９）。

平成15年の全国調査では、「しない」と回答し

た者の比率は、男性62.1％、女性78.4％であっ

た３）。

　（3）運動の状況

　「日常生活で運動している」について「はい」

図 6　自分の適正体重を維持することのできる食事量を理解している人の割合（20歳以上）

図 7　食事に充分な時間をとっている者の割合（15歳以上）

図 8　間食の頻度（15歳以上） 図 9　外食の頻度（15歳以上）



と回答した者の割合は、男性20歳代11.1％、

女性30歳代50.0％で最も低く、60歳代男性で

71.4％、50歳代女性で70.8％が最も高かった

（図10）。平均運動時間は、男性36.85分、女性

53.67分であった。男性よりも女性の方が日常

生活で運動している割合が高かった。平成17年

の全国調査では、「１日30分以上の運動を週２

日以上実施し、１年以上継続しているもの」を

運動習慣のある者とし、男性で30.7％、女性で

28.2％と報告されている。運動の種類で「ウォー

キング」と回答した者の割合は、男性40.0％、

女性43.1％であった。その他には、昆布漁・昆

布干しなど仕事関係で体を動かすとの回答をし

た者が含まれている（図11）。

　（4）飲酒の状況

　飲酒の頻度について「止めた」「飲まない」

と回答した者の割合では、男性で33.8％、女性

で64.1％であった。年代別では男性20歳代で

66.7％、女性70歳以上で76.5％であった。最も

低いのは男性60歳代で21.4％であった（図12）。

平成15年の全国調査では、「止めた」「飲まない」

と回答した者の割合では、男性で30.6％、女性

で66.8％である。飲酒習慣のある者の飲酒の種

類では「ビール」と回答した者が48.9％であっ
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図 10　運動している者の割合（20歳以上）

図 11　運動の種類 図 13　飲酒の種類
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た（図13）。１日当たりの飲酒量では「１合以

上２合未満」と回答した者が最も多く36.5％で

あった（図14）。平成15年の全国調査では、「１

合未満」が最も多く36.9％、次いで「１合以上

２合未満」で33.9％となっている３）。　　　　

　（5）喫煙の状況

　現在習慣的に喫煙している者（「毎日吸う」

または「時々吸っている」と回答した者）の割

合は、男性では51.5％で、女性で25.7％であっ

た。男女とも40歳代が最も高く約８割であっ

た（図15）。平成17年の全国調査では、現在習

慣的に喫煙している者は39.3％、女性で11.3％

である４）。

　大変高い喫煙率を示している。

２）栄養素等摂取の状況（資料３）

　（1）エネルギーの栄養素別摂取構成

　タンパク質からのエネルギー摂取は、男性で

16.6％、女性が17.3％、炭水化物からのエネル

ギー摂取は、男性58.1％、女性55.8％となって

いる。70歳以上男性の炭水化物からのエネル

ギー摂取が43.6％と低い割合を示している。日

本人の食事摂取基準2005年版（以下、食事摂

取基準）では、脂肪エネルギーの摂取範囲とし

て30歳～69歳は20~25％、70歳以上は15~25％５）

と示している。平均値が　25％を超えている

性・年齢は50歳代男女、70歳以上男女、30~40

図 12　飲酒習慣の無い者（止めた者を含む）の割合（20歳以上）

図 14　飲酒日 1日当たりの飲酒量 図 15　喫煙の状況（20歳以上）



歳代女性となっている。（図16）

　脂肪からのエネルギー摂取が30％以上の者

は、男性では23.1％、女性では31.0％であった

（図17）。

　（2）野菜摂取量（資料４）

　20歳以上の野菜摂取量は平均値で319.4ｇで

ある。うち緑黄色野菜の摂取量は113.6ｇとなっ

ている。野菜類の摂取量で、最も多いのは60

歳代の平均で370.7ｇ、最も少ないのは40歳代

の平均で176.6ｇであった（図18）。平成17年の

全国調査の結果では野菜摂取量292.8ｇ、うち

緑黄色野菜の摂取量は99.4ｇとなっている４）。

　「健康日本21」で、一日の野菜摂取目標量と

して示されている350gには満たないものの、

全国調査の平均値よりも多い摂取量を示してい

る。調査地域では、家庭菜園を所持している世

帯が多く、調査を実施した９月は野菜が収穫で

きる時期であることから、家庭菜園で栽培して

いる野菜を活用しやすいことが影響していると

考えられる。

　（3）食塩の摂取量

　食事摂取基準では、食塩摂取の目標量は、男

性10g以下、女性8g以下５）と示されている。こ

の目標量を超えて摂取している者の割合は、男

子で73.1％、女性で86.9％であった。（図19）。

また１日当たりの食塩摂取量の平均値は、13.2

ｇ（男性13.5ｇ、女性12.9ｇ）であった（図

20）。平成17年の全国調査では、１日当たりの

食塩摂取量の平均値は、11.5g（男性12.4ｇ、

女性10.7ｇ）となっている４）。それに比べて食
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図 16　エネルギーの栄養素別摂取構成比（20歳以上）

図 17　脂肪エネルギー比率の分布（20歳以上）
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塩摂取量は高い傾向にある。汁物、塩蔵品・漬

物等の頻度と、味付けも濃さが影響していると

推測される。

３）栄養素摂取量の分布状況（資料５）

　食事摂取基準で示されている摂取量の範囲に基

づいて性・年齢階級別に食物繊維・カルシウム・

鉄の摂取量の評価を行った。推定平均必要量（Ｅ

ＡＲ）以下の者を不足者、目標量（ＤＧ）に達し

ていない者を生活習慣病のリスクが高い者（以下、

不足者）、上限量（ＵＬ）を上回っている者を過

剰摂取者５）に分類し分布をみた。

　食物繊維摂取量の不足者は男性で68.9％、女性

で67.1％である。30歳代の男性と18~29歳の女性

では、全員が不足者であった。

　カルシウム摂取量の不足者は、男性で66.7％、

女性で56.2％である。過剰摂取者はいなかった。

　鉄の不足者は、男性で24.4％、女性で53.6％

である。特に、30～49歳代の女性の不足者は、

80％を示している。

図 18　野菜摂取量の平均値（20歳以上）

図 19　食塩摂取量の分布

図 20　食塩摂取量の平均値（20歳以上）



まとめ

　北海道東南部の太平洋に面して位置する釧路町

において栄養調査を実施し、次の結果を得た。

１） 脂肪からのエネルギー摂取が30％以上の者

の割合は、男女共に約３割であった。

２） 成人全体における野菜摂取量の平均は

319.4ｇで、うち緑黄色野菜は113.6ｇであっ

た。全国平均よりも多い摂取量であった。

３） 食塩の目標量を超えて摂取している者の割

合は、男性で約７割、女性で約９割であった。

１日当たりの食塩摂取量の平均値は13.2ｇと

全国平均よりも高かった。

４） 食物繊維摂取量で生活習慣病のリスクの高

い者の割合は約７割である。カルシウム摂取

量の不足者の割合は約６割である。鉄分摂取

量の不足者は全町では約４割だが、30歳~49

歳の女性の８割は不足者である。

５） 「自分は健康と思う」と思っている者は約

７割であり、「食習慣を改善したい」思って

いる者は２割である。

６） 日常生活で運動している者の割合は、男性

で約５割、女性で約６割である。平均運動時

間は、男性36.85分、女性53.67分で、運動の

種類は約４割がウォーキングである。

７） 飲酒の習慣のない者の割合は、男性で約３

割、女性で約６割であり、全国と変わらない

が、１日当たりの飲酒量では「１合未満」の

者の割合は釧路町の方が低かった。

８） 現在習慣的に喫煙をしている者の割合は、

男性で約５割、女性で約２割と全国よりも高

い割合となっている。特に、男女とも40歳

代の喫煙は８割と高い割合を示している。

　以上のことから、「食事バランスを考えている」

者が約５割、「自分に適切な食事内容・量を理解

している」者が約６割との回答を得ているが、実

際の栄養素摂取量は食事摂取基準を基に分布をみ

ると「リスクの無い者」の割合は各栄養素におい

て大変少ない状況であった。このことは、知識を

行動変容につなげるための支援の難しさと重要性

を感じるものである。

　今後、食生活推進員と町栄養士の協働による公

衆栄養活動において、住民個々の生活習慣の改善

点を自ら自覚できる支援が展開されることを望

む。
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