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・適正体重を知って、バランスの良い食事を実践する 

・生活リズムを整え、朝ごはんを食べる 

・生活習慣病予防を意識した食生活を実践する 

 （野菜摂取量の増加、果物摂取量の改善、食塩摂取量の減少） 

・よくかんで食べる 

・健康的で持続可能な食事を選択できる 

・若い世代を中心に食育を推進する人材が増える 

・食に関する正しい情報を獲得し実践する 

・家族や地域の仲間と一緒に楽しく食べる 

・浜松産、県内産の食材を積極的に利用する 

・食への関心と理解を深め、環境に配慮した食生活を実践する 

・安全・安心に関する食の知識を身につけ、実践する 

 

 

 

「未来の自分と次世代へつなげよう！健幸食生活」 

  



  

 

 

 
 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 



 

 

 



 





 
 

 



 
 

 

  



 

 

浜松市は、静岡県の他市町に比べて糖尿病予備群が多い現状があります。また、野菜摂取量の不

足が懸念されており、その要因の一つとしては、自身の普段の食習慣において野菜摂取量が十分な

のか、不足しているのかを客観的に把握できないことが考えられます。 

そこで、令和2（2020）年度から、野菜の摂取状況を数値として見える化できる「皮膚カロテノ

イド測定器（ベジメータ®）」を活用し、モデル事業として、野菜摂取量増加推進の取組を始めまし

た。その中で、野菜摂取状況の意識の向上など食生活の改善がみられたことから、令和4（2022）

年度からは、「市民に向けた野菜摂取量増加推進事業」として本格的に事業展開しています。 

野菜摂取状況を数値として“見える化”することにより、市民が自身の野菜の摂取状況を把握し、

必要に応じて行動変容を起こすことで、野菜摂取量の増加へとつながります。特に健康無関心層の

多い若い世代に向けて実施し、食に関する興味、関心の向上を図り、健康増進と糖尿病等生活習慣

病の予防につなげます。 

＜取組内容＞ 

（１）官民連携共同研究事業※の推進を図るため3回の皮膚カロテノイド測定と市の管理栄養士による

簡単な栄養指導を実施。（若い世代への野菜摂取量増加のための働きかけ） 

①小中学生、高校生の学校教諭等と連携し、家庭科や保健の授業の一環として実施。 

②健康経営に取り組んでいる企業の従業員に実施し、企業での健康経営の取組へつなげる。 

（２）市が実施する出前講座の項目として、1回の皮膚カロテノイド測定と健康教育を従業員に対し

て実施し、地域企業の健康経営の推進を図る。 

（３）市内のスーパーに常設されているベジメータを活用して、指定期間に市民が1か月ごと3回測

定し、スコアが上昇した人に特典を付与する等のキャンペーンを実施。 

 

皮膚カロテノイド測定器とは 

白色LED光を使って皮膚のカロテノイド量を測定するものです。

利き手でない薬指をレンズに充てて測定します。測定時間は約10秒

間です。測定結果は、「ベジスコア」と呼ばれる0～1,200の数値と

なって表れ、野菜摂取状況を反映します。測定値は以下の判定基準

に分類されます。 

《判定基準》 A（444以上） 非常に良い値です 

 B（355～443） 頑張っています 

 C（287～354） 日本人の平均値ですが、まだ少し不足気味です 

 D（230～286） 野菜不足気味です 

 E（229以下） 非常に野菜が不足しています 

カロテノイドとは 

植物がもつ天然色素で体内で産生できないため、必ず食事から摂取しなければいけません。非

常に強い抗酸化力があり、老化、発がん、動脈硬化などの抑制効果をもっています。緑黄色野菜

のルテイン、トマトのリコピン、かぼちゃのβ-カロテン、みかんのクリプトキサンチンが有名

です。 

＊機器は、ベジメータ®を使用（判定基準は令和５（2023）年度現在） 

 
※ 共同研究「皮膚カロテノイド測定器を用いた小中学生の野菜摂取量増加のための働きかけ」（聖隷浜松病院、浜松医科大

学、常葉大学、浜松市）  
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市民の減塩意識を把握し、今後の施策につなげるため、アンケート調査を実施しました。 

対象：市内ドラッグストアに来店した一般市民（412人） 

調査期間：令和4（2022）年11月1日～11月30日 

調査結果：減塩に取り組んでいない人（45%）の取り組まない理由は、「やり方が分からない」、「過

去に取り組んだが継続できなかった」人が合わせて30％でした。 

「減塩を普及させるために今後必要だと思う取組」は、「減塩レシピの紹介」が最も多く、

次いで、「減塩に配慮したそうざい弁当の充実」、「減塩に関する知識の普及」でした。 

 

この結果から、浜松市の管理栄養士が実践している減塩のコツを掲載した「減塩パンフレット」

や「減塩レシピ」を積極的に活用し、実践に結びつく対策を進めています。今後は、官民連携によ

る減塩に配慮したそうざいや弁当の開発・販売、健康イベント・SNS等を活用した情報発信等によ

り、全世代への行動変容に向けた取組を実践していきます。 
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健康増進計画等の評価における健康

調査では、主食・主菜・副菜を組み合わ

せた食事を１日２回以上食べる頻度が

「ほとんど毎日」と回答した人の割合は、

経済的に「大変ゆとりがある」、「ゆとり

がある」世帯に比較して、「大変苦しい」、

「やや苦しい」世帯で有意に低くなって

います。こうした現状を踏まえ、性別や

年齢を問わず、社会的経済に不利な立場

の人々も含めて、自ら健康づくりに取り

組むことができる社会環境を構築する

ことが重要です。 

 

 

浜松ウエルネス推進協議会に参画する聖隷福祉事業団 保健事業部と浜松パワーフード学会は、加

齢によって心身の活力が低下する「フレイル」に対する市民の意識向上と、健康づくりに役立つ「栄

養バランス」と「減塩」に配慮した食事の実践につなげるため、令和２（2020）年8月に「浜松パ

ワーフードフレイル予防プロジェクト」を発足し、市民のフレイル予防活動を応援する浜松パワー

フード弁当シリーズ「栄養はなまる弁当」を開発しました。 

「栄養はなまる弁当」とは、「フレイル」の予防に役立つ「1日にとりたい10食品群」の食材（20

品目以上）をバランスよく使用してつくった地産地消の弁当です。 

「スマートミール認証※」を取得しており、季節ごとに旬の浜松パワーフードを半分以上使用した

弁当となっています。 

この取組が評価され、浜松ウエルネスアワード2022市民健幸部門では、「浜松パワーフードフレ

イル予防プロジェクト」が大賞を受賞しました。 

 

※健康づくりに役立つ栄養バランスのとれた食事で、一食の中で、主食・主菜・副菜がそろい、野菜がたっぷり・食

塩の取り過ぎにも配慮した食事のことです。 

コラム 

満遍なく食べることでフレイル予防に役立つたんぱく

質やビタミンなどの栄養素をとることができます。 
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浜松や浜名湖周辺の農業・水産業・畜産業・地域

資源を学ぶ、食育・食農教育、地産地消に特化した

小学生向けの体験プログラムを実施します。 

地元食材の収穫や調理などの体験をとおして、次

世代を担うこどもと子育て世代に、伝え残したい地

元食材や郷土の味、食習慣を楽しく伝えます。また、

生産者の想いや出荷までの話を直接聞くことで、地

元の食材や農業への関心を高め、食に対する感謝の

念と理解を深めます。 

地産地消の推進、野菜摂取量の増加、食品ロス削減等の啓発の

ため、Instagramアカウントをもつ課が連携し、浜松商工会議所

食品部会の協力のもと、Instagram投稿キャンペーンを令和5

（2023）年度に実施しました。「浜松野菜×ベジファースト」、

「野菜摂取×使いきり・食べきり」、「浜松食材・名産品×使いき

り・食べきり」を実践した写真を投稿してもらうことで、食育の

意識の向上を図りました。 
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