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なぜ減塩は必要なの？

やってみよう!  「塩分摂取量はどのくらい？」

※２つ以上チェックがつく方は要注意 減塩のコツは裏面へ

□ みそ汁やスープを1日2回以上飲む
□ ごはんよりおかずを沢山食べている
□ 市販のお惣菜や弁当、インスタント食品をよく食べる
□ 外食する事が多い
□ うどん、そば、ラーメンなどのめん類のスープは半分以上飲む
□ 練り製品、ハム、ウインナーなどの加工品が好き
□ 魚の干物、塩蔵品をよく食べる

食塩の摂り過ぎにより血液中の塩（ナ
トリウム）が増えると、塩の割合を一
定に保つため、体が水分量を増やそう
とします。そのため、血液量が増え、
心臓が高い圧力をかけて血液を循環さ
せなければならなくなり、血圧が高く
なります。このような状態が続くこと
で、血管には常に高い圧力がかかり、
動脈硬化を来すことになります。
動脈硬化は、脳血管疾患や心疾患、腎
臓疾患等の原因になることや、塩分の
多い食事が胃がんのリスク要因となる
ことから、予防のために『減塩』が必
要となります。

死亡原因の第３位 心不全
藤枝地区（12.8％）
西益津地区（9.8％）

血圧のリスク
藤枝地区（48.2％）
西益津地区（50.3％
参考:藤枝市健康スコアリング

死亡原因の第１位 がん
藤枝地区（24.2％）

西益津地区（27.9％）

1日の食塩摂取目標量



「隠れ塩分」の置き換え術

「飲める塩分」の置き換え術

塩分

0.7ｇ減
食パン

6枚切り１枚 ごはん１杯

塩分

0.7ｇ減うどん そば

「食塩相当量」も要チェック!!
1ｇ以上は置き換えを検討しよう。

「かける塩分」の置き換え術

３つの塩分置き換え大作戦!!

ソーセージ
２本1.0ｇ

いなりずし
３個2.1ｇ

グッとこらえて少ない量へ!!

五目麺
冷やし中華
ごまだれ

塩分

5.4ｇ減

麺類のつゆやスープ、みそ汁などは、できるだけ少ない量に置き換えましょう。

塩分

1.2ｇ減かけそば もりそば

「食塩相当量」が少ないものを選ぼう!!

「かけ食べ」から「つけ食べ」で簡単減塩!!

ソースをかける ソースをつける

塩分

0.6ｇ減

塩分

0.5ｇ減

出典:京都大学監修 小樽市健康改善メソッド

しょうゆをかける しょうゆをつける

小皿にソースやしょうゆをとり、「つけて」食べましょう。
たっぷりとつけないように意識しましょう。

R6年 3月 6日 （水）：岡出山会館
R6年 3月 13日（水）：西益津地区交流センター
R6年 3月 27日（水）：西益津地区交流センター

【第2木曜日】3月 14日（木）申し込み開始：2/29（木) ～

【第4水曜日】3月 27日（水）申し込み開始：3/13（水）～

【第4金曜日】3月22日（金）申し込み開始：3/8（金）～


