
７０歳以上

２，０５０

１，７００

５０～６９歳

２，３００

１，９００

３０～４９歳

２，５５０

２，０００

１８～２９歳

２，６５０

２，０５０

１５～１７歳

２，７５０

２，２００

１２～１４歳

２，５５０

２，３００

９～１１歳

２，２５０

２，０５０

６～８歳

１，９００

１，７００

３～５歳

１，５５０

１，５００

１～２歳

１，２００

１，２００

年齢

男

女

SStteepp１１

SStteepp２２

SStteepp３３
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１１日日のの栄栄養養所所要要量量（（キキロロカカロロリリーー））ををごご存存じじでですすかか？？

※生活活動強度中位（１日の歩行時間２時間程度）の方の所要量です。歩いたり立ったりする時間が少ない人は、この量より２００～３００キロカロリー少なくなります。

※「健康さっぽろ２１」で示された１０年後の目標です

中・高校生 １００％

２０歳代男性７０％以上

２０歳代女性７０％以上

３０歳代男性７０％以上

健康さっぽろ２１～「札幌市民の健康づくり食生活指針」

市民の食塩摂取量は１人１日

平均約１１㌘です。１日１０㌘未満を目標にしましょう

薄味に慣れよう！

目 標

１５％以下

２０％以下

１５０㌘以上

３５０㌘以上

５０％以上

牛乳を毎日コップ１杯飲もう！

上手に食べてしっかり動こう！

牛乳はカルシウムの供給源として、
とても良い食品です。
毎日２００～３００ミリリットル程度飲みましょう

まずは気軽にできる歩くことからはじめま
しょう。例えば、急ぎ足で歩いて１日１万歩
程度を目指しましょう

①無理なダイエット
はやめましょう！

②適度な運動
を心掛けましょう！

③１日のスタートと
して朝食をしっか
り食べましょう！

④骨の成長や骨粗しょう症
予防にカルシウムを！

⑤野菜不足は
生活習慣病の原因に！

⑥塩分の取り過ぎは
高血圧の原因に！

１０年後は

中・高校生７９．５％

２０歳代男性４９．８％

２０歳代女性５９．３％

３０歳代男性５２．９％

現 状

２３．１％

３１．２％

１２４㌘

２６３㌘

４０．４％

２

４

６

食食生生活活のの６６つつののポポイインントト

朝食をきちんと食べよう！

穀類や野菜を十分食べよう！

楽しい食事で望ましい食習慣を！

食食生生活活のの主主なな目目標標
①～③平成１２年札幌市健康づくり基本計画に関する市民意識調査
④～⑥平成１０年札幌市民の食生活調査での数値

①２０歳代女性のやせている方

②３０歳代男性の肥満の方

③毎日朝食を食べている方

④成人１日の牛乳・乳製品の摂取量

⑤成人１日の野菜摂取量

⑥塩分摂取量が１０㌘未満の成人

食物繊維を多く含む野菜は
１日３５０㌘を目標に食べましょう

食卓を家族のふれあいの場と
して、各家庭の味を伝えていきま
しょう

朝食は、睡眠中に下がっ
た体温を上げて身体を目覚め
させてくれる働きがあります

１

３

５

市民
の
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