
調 査 期 間

令和４年度

県民健康づくり実践状況調査
調 査 対 象 山梨県全域 層化二段階無作為抽出法 県内に居住する20歳以上の者 2,000人

調 査 方 法 郵送による配布・回収

令和５年１月20日～令和５年２月６日

有効回答数

有効回答率

1,166 人

58.3 ％

16.4 60.5 14.1 6.1

2.9

0% 20% 40% 60% 80% 100%

n=1166

健康だと思う まあまあ健康だと思う

あまり健康ではないと思う 健康ではないと思う

無回答

自分のことを健康だと思うか

「まあまあ健康だと思う」が60.5％で最も割合が高く、

「健康だと思う」（16.4％）と合わせた割合は８割弱

（76.9％）に上っています。一方、「あまり健康ではない

と思う」（14.1％）、「健康ではないと思う」（6.1％）を

合わせると約２割（20.2％）になっています。

61.5

54.2

50.3

45.9

42.3

36.9

30.7

29.2

23.6

17.9

1.4

1.2

3.9

0.9

0% 20% 40% 60% 80%

食生活に気をつけている

定期的に健康診断（人間ドックを含む）を受けている

できるだけ身体を動かすようにしている

休養や睡眠を十分にとる

定期的に体重を測っている

たばこを吸わない（禁煙する）

お酒を飲みすぎない（節酒する）

テレビや新聞・雑誌、インターネットなどで健康につい
ての知識・情報を得る

定期的に運動やスポーツをしている

１日の歩数を計っている

保健所や地域で行われる健康講座などを受講している

その他

特になし

無回答
n=1166

健康づくりのために、どのようなことを行っているか

69.3

59.1

54.7

51.0

37.6

26.7

21.3

20.9

19.7

18.3

12.4

11.0

10.0

5.2

4.5

3.7

2.2

0% 20% 40% 60% 80%

自然が豊か

空気が新鮮

水がおいしい

野菜や果物を多く食べている

友人や地域住民との交流が多い

日照時間が長い

休養や睡眠を十分にとっている

高齢者の働く場がある

バランスのとれた食事をとっている

定期的に運動している

減塩を心がけている

食事を楽しくゆっくりとっている

たばこを吸わない（禁煙している）

ワインを飲んでいる

ボランティア活動が盛んである

その他

無回答n=1166

山梨県は健康寿命が男女共にトップクラスである理由は何だと思うか

健康寿命に関すること

食生活の状況

「１日２回以上、『主食・主菜・副菜』のそろった食事をしている」が49.8％で最も割合が

高くなっており、「１日１回は、『主食・主菜・副菜』のそろった食事をしている」が

40.5％、「『主食・主菜・副菜』のそろった食事をしていない」は8.9％となっています。

49.8 40.5 8.9

0.8

0% 20% 40% 60% 80% 100%

n=1166

１日２回以上、「主食・主菜・副菜」のそろった食事をしている

１日１回は、「主食・主菜・副菜」のそろった食事をしている

「主食・主菜・副菜」のそろった食事をしていない

無回答

「主食・主菜・副菜」のそろったバランスの良い食事をしているか

54.8 44.8

0.4

0% 20% 40% 60% 80% 100%

n=1166

はい いいえ 無回答

普段の食事において減塩をしているか

運動の状況

年齢別にみると、「60歳以上（男性）」が26.3％と最も割合が高く、次いで「60歳以上（女性）」が

22.3％、「20～59歳（男性）」が21.8％、「20～59歳（女性）」が13.3％の順となっています。

21.8

26.3

13.3

22.3

78.2

73.7

86.7

77.7

0% 20% 40% 60% 80% 100%

男性20～59歳（n=271）

男性60歳以上（n=266）

女性20～59歳（n=323）

女性60歳以上（n=274）

運動習慣がある方 運動習慣がない方

※運動習慣がある方：週に2～3回以上、１回あたり30分以上、半年以上運動・スポーツを
行っている方

運動習慣がある方の割合

33.3

29.8

18.1

16.7

15.9

8.1

6.0

3.3

3.2

13.6

18.9

0.7

0% 10% 20% 30% 40%

階段を使っている

１日３０分以上歩いている

速歩きをしている

こまめに掃除をしている

農作業をしている

自転車に乗っている

犬の散歩をしている

介護をしている

子どもと外で活発に遊んでいる

その他

特にない

無回答n=1166

普段の生活で、どのように身体を動かしているか

24.0

17.6

0% 10% 20% 30%

男性（n=537）

女性（n=598）

運動習慣がある方の割合



27.2 59.7 12.0

1.1

0% 20% 40% 60% 80% 100%

n=1166

とれている まあまあとれている とれていない 無回答

睡眠によって休養が十分とれているか

令和４年度 県民健康づくり実践状況調査

「お酒をどのくらいの頻度で飲むか」との質問で「ほとんど毎日」「週2～3日」「週1日くらい」と回答した483人に1回あたりの

量を尋ねたところ、「１～２合未満」が36.2％で最も高く、次いで「1合未満」が33.5％となっています。

飲酒の状況

33.5 36.2 14.7 3.7

1.7

1.4

8.7

0% 20% 40% 60% 80% 100%

n=483

１合未満 １～２合未満 ２～３合未満 ３～４合未満

４～５合未満 ５合以上 無回答

１回あたり、どのくらいの量を飲むか（日本酒換算）

ストレスの状況

歯の健康

「時々感じることがある」が55.6％で最も割合が高く、「いつも感じ

ている」の14.1％を合わせると、69.6％が「感じている」としていま

す。一方、「あまり感じない」は20.8％で、「全く感じない」の5.7％

を合わせた「感じない」は26.6％となっています。

56.8 41.9

1.4

0% 20% 40% 60% 80% 100%

n=1166

受けた 受けていない 無回答

この１年間に歯科健診を受けたか

14.1 55.6 20.8 5.7

2.7

1.0

0% 20% 40% 60% 80% 100%

n=1166

いつも感じている 時々感じることがある あまり感じない

全く感じない よくわからない 無回答

普段、イライラしたり、ストレスで精神的な疲れを感じることがあるか

73.6 23.8

2.6

0% 20% 40% 60% 80% 100%

n=235

何でもかんで食べることができる 一部かめない食べ物がある

かめない食べ物が多い かんで食べることはできない

かんで食べる時の状態について×年齢（60～69歳）

「吸わない」が64.9％で最も割合が高くなっており、「以前は吸って

いたが、現在はやめている」18.1％と合わせる83.0％となっています。

一方、「吸う」は15.4％となっています。

喫煙の状況 睡眠の状況

「6時間～7時間未満」が32.9％で最も割合が高く、次いで「5時間～6

時間未満」が29.8％、「7時間～８時間未満」が27.6％となっていま

す。

令和４年度 県民健康づくり実践状況調査

Tel ０５５－２２３－１４９３

15.4 18.1 64.9

1.5

0% 20% 40% 60% 80% 100%

n=1166

吸う 以前は吸っていたが、現在はやめている 吸わない 無回答

たばこを吸うか

30.3 66.6

3.2

0% 20% 40% 60% 80% 100%

n=1166

はい いいえ 無回答

最近１か月の間で、受動喫煙で嫌な（不快な）思いをしたか

7.5 29.8 32.9 27.6

1.1 0.1

0.9

0% 20% 40% 60% 80% 100%

n=1166

５時間未満 ５時間～６時間未満 ６時間～７時間未満 ７時間～８時間未満

８時間～９時間未満 ９時間以上 無回答

１日の平均睡眠時間は、およそどれくらいか

山梨県福祉保健部健康増進課

Fax ０５５－２２３－１４９９

〒400-8501 甲府市丸の内１－６－１

URL https://www.pref.yamanashi.jp/kenko-zsn/index.html

山梨県福祉保健部
健康増進課 webページ

24.3

42.2

75.7

57.8

0% 20% 40% 60% 80% 100%

男性(n=272)

女性(n=161)

生活習慣病のリスクを高める量の飲酒をしている

生活習慣病のリスクを高める量の飲酒をしていない

生活習慣病のリスクを高める量の飲酒をしている者の割合

※生活習慣病のリスクを高める量の飲酒をしている者
：一日あたりの純アルコール摂取量が男性は40g以上、女性は20g以上の方


