
















（２）-③　野菜を食べる頻度

性別

男性

性別

男性

（単位：mmHg)
収縮期血圧 拡張期血圧

至適血圧 ＜120 かつ ＜80
正常血圧 ＜130 かつ ＜85
正常高値血圧 130～139 または 85～89
高血圧 140以上 または 90以上
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女性 

毎日２回以上 毎日１回 週４～６日 週２～３日 週１回 週１回未満 食べなかった 
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 野菜を毎日２回以上食べている人の割合は、年代が上がるにつれて高くなっている。 

 男性の20-40歳代では、毎日１回以上食べる人の割合は約５割にとどまっている。 

0

5

10

15

20

25

70g未満 70-140g 140-210g 210-280g 280-350g 350g以上 

食
物
繊
維
摂
取
量
（
g)

 

野菜摂取量 

野菜摂取量と食物繊維摂取量の関連 
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野菜摂取量 

野菜摂取量とカリウム摂取量の関連 

男性 女性 

(20歳以上) 

                目標量※ 

                目標量※ 

 食物繊維、カリウムの主な供給源になっている野菜類について、１日に350g以上摂取している人は、男女

とも食物繊維とカリウムを目標量※程度摂取できている。 

※心筋梗塞等の予防の観点から目指した

い食物繊維の一日当たりの摂取目標量   

（男性）   

 18-69歳   20g以上 

 70歳以上   19g以上 

（女性） 

 18-69歳   18g以上 

 70歳以上  17g以上 

（日本人の食事摂取基準2015年版） 

※高血圧予防の観点から目指したいカリウ

ムの一日当たりの摂取目標量 

（男性）  

 18歳以上  3000mg以上 

（女性） 

 18歳以上 2600mg以上 

（日本人の食事摂取基準2015年版） 

野菜70gのめやす 

・・・小鉢１杯 
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