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塩
を
な
め
る
な

今
日
か
ら
始
め
る
適
塩
生
活
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塩をなめるな

今日から始める適塩生活

　
『
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
』に
掲
げ
る
日
本
人
の
1
日
の
食
塩
摂
取
量
の
目

標
量
に
対
し
て
、日
本
人
は
目
標
量
よ
り
多
く
食
塩
を
取
っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

　

日
本
食
は
、し
ょ
う
油
・
味
噌
な
ど
の
食
塩
を
含
む
調
味
料
を
使
っ
た
料
理
が

多
く
、知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
食
塩
を
取
り
過
ぎ
て
し
ま
っ
て
い
る
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。今
こ
そ
食
生
活
を
見
直
し
て
、適
塩
生
活
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

なぜ適塩が必要？今日から実践！ 適塩術

食塩摂取習慣チェック

食塩の取り過ぎが招く病気

　継続的な食塩の取り過ぎは高血圧を引き起
こします。
　高血圧はサイレントキラーと呼ばれていて
通常は自覚症状がほとんどありません。そのた
め、知らない間に血管に負担がかかり、いろいろ
な病気にかかるリスクが高まります。

血液中のナトリウム濃度が
高くなる

塩分濃度を薄めるため血管
内に水分が引き込まれる

血液量が増え、心臓が強い
力で全身に血液を送り出す
ため血圧が上がる

血管に常に強い圧力がかか
るため、血管の壁が傷つき
次第に硬くなってくる

□ 何にでも調味料をかけて食べる
□ 野菜をあまり食べない
□ インスタント食品をよく食べる
□  加工食品（ウインナーやちくわなど）をよく食べる
□ 外食が多い
□ ごはんに漬け物は欠かせない
□ 麺類のスープは半分以上飲む
□ みそ汁を１日２杯以上飲む
□ 市販の惣菜をよく食べる
□  お酒のおつまみは塩辛いものが多い

当てはまる項目に☑をつけてください

食塩を取り過ぎる

高血圧を引き起こす

動脈硬化が起こりいろいろな
病気を引き起こす

胃がん

脳卒中

心筋梗塞

腎臓病

特集❷

日本人の１日の食塩摂取量の目標量

大さじ１杯（15㏄）の調味料に含まれる
食塩相当量

※日本人の食事摂取基準（2020年版）より。

※日本食品標準成分2015年版（七訂）より。

ラーメン
5.9ｇ

カップラーメン

チャーハン
2.8ｇ

塩味以外のうま味や酸味、風味などをいかそう

薄口醤油 濃口醤油 みそ ポン酢

とんかつソース ケチャップ マヨネーズ

約2.9ｇ 約2.6ｇ 約2.2ｇ 約1.0ｇ

約1.0ｇ 約0.5ｇ 約0.2ｇ

う ま 味 酸 味
かつお節や昆布
など

男　性………7.5 ｇ／日 未満

8.7ｇ＋ ＝女　性………6.5 ｇ／日 未満

高血圧の人…6.0 ｇ／日 未満

レモンや酢など
辛 味 香 味

生姜やカレー粉
など

ねぎやみょうが
など

◦調味料のつけ方を工夫しよう

◦野菜や果物などを積極的に食べよう

◦麺類の汁は残そう

直接かけずに、つけて食べましょう

野菜や果物などに多く含まれているカリウムには、
余分なナトリウムの体外への排出を促す働きがあります。

汁には食塩が多く含まれています

適塩とは…

チェックが多いほど食塩摂取量が多い食生活になっ
ています。食生活を見直して適塩生活を送りましょう。

食塩相当量の目安

栄養成分表示をチェック

エネルギー 360kcal
タンパク質 10.5ｇ
脂質 15.0ｇ
炭水化物 45.4ｇ
食塩相当量 5.0ｇ

栄 養 成 分 表 示
１食（80ｇ当たり）

１日の目標量を
超えてます

ココを
チェック

その１. 知る

その2.いかす

その3. 工夫

　「食塩の適量摂取」のことです。食
塩の取り過ぎは、いろいろな病気を引
き起こす原因になります。
　しかし、過度な減塩も危険です。特
に多量の汗をかいた時などは塩分の
補給が必要になります。1日の食塩摂
取量の目標量を意識しながら、適塩
生活を送りましょう。

＊腎臓が悪い場合はカリウムの取り過ぎに注意が必要です。医師に相談しましょう。

問　

保
健
総
務
課
（
☎
８
２
９
・
７
７
７
１
）

食品の単位に注意！食品の
単位は１袋・１個・100ｇ当たり
など食品によって違います。
単位も確認してくださいね。
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子
ど
も
の
頃
か
ら
薄
味
を

　
高
血
圧
の
原
因
の
一
つ
が
塩
分
で

す
。
高
血
圧
は
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど

な
い
た
め
、
気
付
き
に
く
い
病
気
で

す
。
年
齢
を
重
ね
る
と
と
も
に
な
る
病

気
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
長
年
の
生

活
習
慣
の
積
み
重
ね
に
よ
っ
て
引
き
起

こ
さ
れ
る
病
気
で
す
の
で
、
子
ど
も
の

頃
か
ら
注
意
が
必
要
で
す
。
食
習
慣
は

家
族
で
似
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
食
塩

の
多
い
食
生
活
を
続
け
て
い
る
と
、
濃

い
味
に
舌
が
慣
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
子

ど
も
の
頃
か
ら
薄
味
に
慣
れ
て
お
く
こ

と
が
大
切
で
す
。
家
族
み
ん
な
で
適
塩

生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
！

　
い
き
な
り
無
理
な
減
塩
を
す
る
と
、

食
事
が
味
気
な
く
感
じ
、
ス
ト
レ
ス
が

た
ま
り
長
続
き
し
ま
せ
ん
。
適
塩
術
を

う
ま
く
使
っ
て
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
な

い
程
度
に
、
食
塩
の
量
を
調
節
し
て
く

だ
さ
い
ね
。

　
９
月
号
か
ら
始
ま
っ
た
「
は
ち
か
づ

キ
ッ
チ
ン
」
で
は
、
「
お
い
し
く
、
適

塩
！
」
を
叶
え
る
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
て

い
ま
す
。
ぜ
ひ
作
っ
て
み
て
く
だ
さ

い
。適

塩
は
意
識
か
ら

　
す
ぐ
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
き
る
こ
と
と

し
て
、
例
え
ば
、
栄
養
成
分
表
示
の
食

塩
相
当
量
を
必
ず
チ
ェ
ッ
ク
す
る
の
も

い
い
で
す
ね
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
見
る
け

ど
、
食
塩
相
当
量
ま
で
見
て
い
な
い
人

が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
食

べ
物
に
含
ま
れ
る
食
塩
相
当
量
を
意
識

す
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

目
標
を
立
て
て
根
気
強
く

　
高
血
圧
は
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な

い
か
ら
こ
そ
、
血
圧
値
の
記
録
や
適
塩

目
標
の
継
続
状
況
な
ど
、
目
で
見
え
る

よ
う
に
す
る
と
適
塩
を
続
け
よ
う
と
い

う
気
持
ち
に
な
る
と
思
い
ま
す
。
私
た

ち
が
行
っ
て
い
る
教
室
「
食
選
科
」
で

も
、
参
加
さ
れ
た
市
民
の
皆
さ
ん
に
今

後
１
か
月
の
目
標
を
立
て
て
も
ら
っ
て

い
ま
す
。
毎
日
目
標
を
達
成
し
た
ら
表

に
シ
ー
ル
を
貼
っ
て
い
っ
て
、
毎
日
の

頑
張
り
が
目
に
見
え
る
よ
う
に
す
る
の

が
狙
い
で
す
。

　
残
念
な
が
ら
、
摂
取
す
る
食
塩
の
量

を
減
ら
し
た
か
ら
と
い
っ
て
、
す
ぐ
に

血
圧
が
下
が
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
普
段
の
生
活
で
う
ま
く
適
塩
を
取

り
入
れ
、
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

根
気
強
く
、
適
塩
生
活
を
送
っ
て
く
だ

さ
い
ね
。

特集❷

　
９
月
11
日
、市
立
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

で
１
回
目
の
食
育
推
進
教
室「
食
選
科
」が

開
か
れ
ま
し
た
。テ
ー
マ
は「
塩
対
応
」。教

室
に
は
10
人
ほ
ど
の
市
民
が
参
加
し
、講

義
内
容
の
メ
モ
を
取
っ
た
り
、気
に
な
っ
た

こ
と
を
質
問
し
た
り
す
る
な
ど
、夏
の
暑

さ
に
負
け
な
い
ぐ
ら
い
の
熱
い
思
い
が
感

じ
ら
れ
ま
し
た
。

　

内
容
は
講
義
だ
け
で
は
な
く
、参
加
し

た
皆
さ
ん
が
持
ち
寄
っ
た
、普
段
家
で
飲

ん
で
い
る
汁
物
の
塩
分
濃
度
を
測
定
し
た

り
、顆
粒
出
汁
と
天
然
出
汁
の
飲
み
比
べ

を
し
た
り
、自
宅
で
の
今
後
１
か
月
間
の
適

塩
目
標
を
立
て
た
り
と
い
っ
た
、実
際
に
体

験
し
て
学
べ
る
よ
う
な
内
容
も
あ
り
、さ
ら

に
理
解
し
や
す
く
な
っ
て
い
る
と
思
い
ま

し
た
。参
加
し
た
皆
さ
ん
も
、「
意
外
と
普

段
か
ら
減
塩
で
き
て
い
た
」、「
好
物
の
カ
ッ

プ
麺
は
食
塩
が
多
い
の
で
極
力
控
え
る
」な

ど
、普
段
だ
と
な
か
な
か
気
付
け
な
い
発

見
を
し
て
い
ま
し
た
。

　
教
室
に
は
、フ
ー
ド
モ
デ
ル
と
一
緒
に
、

そ
の
食
品
に
含
ま
れ
る
量
と
同
じ
量
の
食

塩
が
入
っ
た
試
験
管
が
展
示
さ
れ
て
い
て
、

普
段
の
食
事
に
ど
れ
く
ら
い
の
食
塩
が
含

ま
れ
て
い
る
か
目
に
見
え
て
分
か
る
よ
う

に
な
っ
て
い
ま
し
た
。管
理
栄
養
士
さ
ん
に

試
験
管
に
つ
い
て
聞
く
と
、な
ん
と
食
塩
は

手
作
業
で
計
っ
て
入
れ
た
そ
う
で
す
。思
い

の
込
め
ら
れ
た
展
示
品
は
参
加
し
た
皆
さ

ん
か
ら
も「
分
か
り
や
す
い
」と
大
好
評
で

し
た
。

　

食
は
元
気
の
源
だ
と
、改
め
て
感
じ
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。今
後
も
食
を
通
し

て
市
民
の
皆
さ
ん
が
さ
ら
に
元
気
に
な
る

こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

　学生自身が市の窓口などを直接訪問し、そ
の事業について感じたことや思ったことをレ
ポートしています。
　今回は、天理大学４年生城間小桃さん＝写
真＝による『食育推進事業「塩対応」』です。

塩をなめるな

城
しろ

間
ま

　小
こ

桃
もも

さん

今日から始める適塩生活

学 生
レポーター

食育推進事業
「塩対応」

市の管理栄養士に
聞きました！！ 「

続
け
る
こ
と
が
大
切
」

塩 対 応始めました

▲はちかづキッチン調理の様子

▲塩分濃度の測定

食塩が入った試験管▶

　

市
で
は
、市
民
の
健
康
を
い
ろ
い
ろ
な
面
か
ら
サ
ポ
ー
ト
す
る
た
め「
管
理
栄

養
士
」の
職
員
が
日
々
講
座
や
啓
発
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。今
回
は
栄
養
の
プ

ロ
の
二
人
に「
塩
」に
つ
い
て
話
を
聞
き
ま
し
た
。

　市は、令和２年９月から適塩のサポートとして、“塩対応”（適塩推進事業）を始めました。
適塩レシピの紹介や塩に関する教室の開催など、今後もいろいろな方法で市民の皆さん
の適塩サポートを行っていきます。

こんなことやってるよ！
イベント情報 食選科（過去の教室の様子）

２月・３月には…㊙

自分で健康プロデュース
～適塩生活、始めませんか～

　尿検査で自分の推定食
塩摂取量を知り、食塩摂
取過多になる食事の特徴
を管理栄養士、保健師と
一緒に考えましょう。

▶日　時　�12月23日（水）・２月９日（火）・３月23日（火）、午前10時
～11時30分（受付は午前９時30分から、計３回）

▶場　所　�市立保健福祉センター４階健康指導室
▶定　員　19人（申し込みが多いときは抽選）
◎�一時保育を行います＜６か月～就学前の子ども３人＞。
※筆記用具を持って来てください。
※�受付で体温など体調確認を行いますので、早めに来てください。
▶申込・問　�11月11日（水）までに直接窓口又は電話で健康づくり

推進課（☎８１２・２００２）

　９月11日・10
月16日に“塩”を
テーマにした全２
回の教室を開催
しました。講義の
中で、出汁やみそ
汁の試飲、汁物の塩分測定、試食などを行いまし
た。

　２月・３月に外
部から先生を招
いて親子料理教
室の開催を予定
しています。
　適塩料理を１

食分実食できる機会です。楽しく調理しながら、
おいしく適塩を学びましょう。参加者は広報誌な
どで募集します。
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