
めざせ健康寿命日本一！クイズ 秋田県版
けんこうじゅみょう あきたけんばん

栄養・食生活 編【問題】
えいよう へん もんだい

秋田県で生活するあなたに知ってほしい、健 康 寿 命 日本一を目指すヒントをクイズにし
あきたけん けんこうじゅみょう めざ

ました。知らなかったことや「へぇ～」と思ったことを、家族・友だち・まわりの人に伝えてく
かぞく つた

ださい。

番
号

問題 選択肢（回答を選ぶ）
回答記入
欄（答え
を書く）

１

こどものうちは、しょっぱいものをたく

さん食べても、野菜を食べなくても、病気
にならない。正しいでしょうか？

Ａ 正しい（食べ物では病気にならな
い）
Ｂ まちがい（こどもでも、しょっぱい

ものの食べすぎや野菜不足で病気にな
やさいぶそく

る）

２

野菜や果物に含まれるカリウムには、身体の
やさい くだもの ふく からだ

なかの余分な塩分を身体の外に出す働きがあ
よぶん えんぶん からだ はたら

る。正しいでしょうか？

Ａ 正しい（働きがある）
はたら

Ｂ まちがい（野菜と塩分摂取に関係
やさい えんぶんせっしゅ かんけい

はない）

３

県民の野菜摂取量は目標値の３５０ｇに
けんみん やさいせっしゅりょう もくひょう ち

達していません。トマトだと何個分、不足して
たっ こ ぶそく

いるでしょうか？

Ａ トマト ２個分
こ

Ｂ トマト １／２個分
こ

４

県民の野菜摂取量は１日あたりの目標値
けんみん やさいせっしゅりょう もくひょう ち

の３５０ｇに達していません。小皿に入ったほ

うれん草のおひたし何皿分、不足しているでし
ぶそく

ょうか？

Ａ 小鉢 １皿分
Ｂ 小鉢 ５皿分

５

果物の１日の摂取量の目標は、りんご何
くだもの せっしゅりょう もくひょう

個分でしょうか？
こ

Ａ りんご １個
こ

Ｂ りんご ３個
こ



回答が終わったら、【正解・解説】を読んで確認しましょう。
お せいかい かいせつ かくにん

あなたも今日から始められる健康づくりのヒントはあったかな？
はじ けんこう

もっとくわしく健康について知りたい時には、秋田県健康づくり県民運動推進協議会ウェブサイ
けんこう あきたけんけんこう けんみんうんどうすいしんきょうぎかい

ト「秋田健」で調べよう！
けん しら

番
号

問題 選択肢（回答を選ぶ）
回答記入
欄（答え
を書く）

６

収穫したての野菜を食べなければ、野菜の
しゅうかく やさい やさい

栄養素は摂取できない。
えいよう そ せっしゅ

Ａ 収穫したての野菜じゃなきゃダ
しゅうかく やさい

メ！

Ｂ 冷凍野菜や缶詰の野菜でも野菜の
れいとうやさい かんづめ やさい やさい

栄養素はとれる！
えいよう そ

７

色の濃い「こいくちしょうゆ」と、色の薄い
こ うす

「うすくちしょうゆ」では、塩分が多いのはど
えんぶん

ちらでしょうか？

Ａ こいくちしょうゆ
Ｂ うすくちしょうゆ

８

おやつは、好きなお菓子を好きなだけ食べて
す か し す

もよい。正しいでしょうか？

Ａ 正しい（好きなものを好きなだけ食
す す

べてもＯＫ）

Ｂ まちがい（好きなものを好きなだけ
す す

食べてはＮＧ）

９ こどもは、肉や魚を食べて筋肉を作る必要
きんにく ひつよう

があるが、高齢者はお肉や魚は食べなくてもよ
こうれいしゃ

い。正しいでしょうか？

Ａ 正しい（高齢者になると肉・魚は食
こうれいしゃ

べなくてもよい）

Ｂ まちがい（高齢者でも、肉・魚は
こうれいしゃ

必要）
ひつよう

10 スーパーやコンビニで売っている菓子や加工
か し かこう

品には、食塩相当量が記入されているの
しょくえんそうとうりょう

で、自分の食べるものにどのくらい含まれてい
ふく

るか知ることができる。正しいでしょうか？

Ａ 正しい（包装に記入されている）
ほうそう

Ｂ まちがい（食塩相当量は分から
しょくえんそうとうりょう

ない）


