
県央圏域の働く方の食生活調査結果※では、

○濃い味付けを好む、めん類の汁を１/３以上飲むことは高血圧と関連していること

○人と比べて食べる速さが速いことは糖代謝異常と関連していること がわかりました。

体調の変化は、食事だけでなく、睡眠・運動・ストレスなど様々な要因が関係します。また、症状によっては病気が隠れている場合もあるため、
気になる症状が続くときは医療機関に相談しましょう。

今の食生活がパフォーマンスの低下や体の不調につながることも

忙しくても大丈夫、「一品足す」に「少し控える」の積み重ねが、将来の健康につながります



県央圏域の働く世代を対象とした食生活調査※の結果、①主食・主菜・副菜をそろえた食事の実践や意識、

②減塩の取組は、朝食の摂取や野菜・果物・乳製品の摂取頻度など、複数の望ましい食行動と関連していました。

忙しい時に！手軽に足せる 不足しがちな食品（例）

１日の食塩摂取目標量は

男性7.5ｇ未満、女性6.5ｇ未満
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県央圏域の働く世代を対象とし

た食生活調査※の結果、

高血圧でないことと、果物や牛

乳・乳製品を2日に1回以上摂

取することが関連していました。

医師から食事に関する指示を受けている場合は、その指示に従ってください。 ※出典：新潟県県央圏域令和７年度働く方の食生活実態把握調査結果
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