
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

  



  



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  



          
                

 

 

 

  
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 ポイント①  加工食品・外食は控えめに 

 

 

 

 

 

 

ポイント②  味噌汁は１日１杯以下に 

 

 

 

ポイント③  薄味で調理するように 

 

 

 

 

 

 

 

 

日本人の食事摂取基準(2015 年版)では１日当たり男性８.0ｇ、女性 7.0ｇ

未満を目標量としています。しかし現在では、日本人成人の１日の平均塩分摂

取は男性 11.6ｇ、女性 9.9ｇです。 

食塩を多く摂り過ぎると、高血圧など様々な生活習慣病になりかねません。

減塩を意識した食生活を心掛けていきましょう！ 

◎食生活における減塩のポイント◎ 

 

 

加工食品には目にみえない塩分がかくされています。 

外食には味付けが濃く、野菜が少なめでビタミンやミネラルが不

足しがちです。なるべく品数の多い定食を選ぶようにし、丼もの

など単品メニューでは野菜など一品プラスしましょう。１食を外

食にしたら、残り２食で足りない栄養素を補うようにしましょう。 

味噌汁・すまし汁・洋風スープ類は、お椀１杯分で約２

ｇの塩分です。なるべく具だくさんにし、汁気を減らし

て食べるようにしましょう。 

また、ラーメンやうどんなどの麺類の汁は塩分が高いの

で飲まないようにしましょう。 

 

加工食品ではなく、新鮮な材料を使い食材の味を生かして

薄味に料理する。また、レモン・かぼすなどの酸味やわさ

び・大葉などの薬味を上手に使うとおいしく減塩できます。

カレーやハーブなどのスパイスも血圧には栄養がないので

味付けに利用すると便利です。 

だしやうま味を引き出して調理するようにしましょう。 

 



ポイント④  アルコールは控えめに 

 

 

 

 

  

 

ポイント⑤  カリウムを積極的にとりましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ポイント⑥  適度な運動をしましょう 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

理想の摂取比率は 

飽和脂肪酸 ３ ：n-9 系 ４ ：n-6 系＋n-3 系 ３ 
が良いとされています。 

近年では魚を食べることが少なくなり、肉類を多く摂る食生活になってか

らは n-3系の摂取量が足りていません。 
飽和脂肪酸 

飽和脂肪酸の長鎖脂肪酸は過剰摂取すると血液中の中性脂肪、コレステロールが増加

します。また溶ける温度が高く体内で固まりやすい為、血液が流れにくくなってしま

います。 

トランス脂肪酸 

トランス脂肪酸は動脈硬化や心臓疾患、肥満の原因になりやすいと言われている油です。 

海外ではすでに規制されているほどです。 

n-3 系 

EPA、DHA はコレステロール値の低下、血流の改善など生活習慣病の予防に効果

があると非常に注目されています。ただ、非常に酸化しやすいので、新鮮なうちに

摂取しましょう。 

減塩☆ほうれん草のきのこ炒め 

 ＜材料＞ ２人分 

・豚ひき肉…60ｇ 

・ほうれん草…1０0ｇ 

・パプリカ…20ｇ 

・人参…10ｇ 

・しめじ…50ｇ 

・しょうゆ…小さじ１ 

・めんつゆ…小さじ１ 

・生姜…少々 

・塩・こしょう…少々 

＜作り方＞ 

① 人参は短冊切り、しめじは石づきを取りほぐしておく。パプリカは

スライスし、ほうれん草はざく切りにする。生姜はみじん切りにし

ておく。 

② フライパンに油を引き、生姜・ひき肉を炒め塩こしょうをする。ニ

ンジン・しめじ・パプリカを入れ蒸焼きにし、野菜がしんなりした

らほうれん草を入れて炒める。 

③ 最後にしょうゆ・めんつゆを加えて炒めたら出来上がり。 

＜1 人分 97 kcal  たんぱく質 7.8g 脂質 4.9g 塩分 0.7ｇ ＞ 

アルコール、特にビールは塩分の強いものと相性がよく食欲が増進

します。唐揚げやフライドポテトなど高エネルギー塩分が多いもの

が目立ちます。食べ過ぎに注意し、塩分が気になる方は毎日飲まず、

１回の量を減らし意識して飲み過ぎないようにしましょう。 

 

 

現代では、デスクワークの人が多くなったり車社会で運動不足

になったり、エアコンの効いた室内環境により汗をかくことが

少なくなり、塩分を排泄しにくい環境になってきています。    

ウォーキングなどの有酸素運動をすることで、高血圧予防にな

り無理なく続けられるでしょう。 

 

   

 

 

カリウムの働きとして、ナトリウムとともに水分を引きつけて塩

分を排出する効果があります。カリウムが多く含まれる食品はほ

うれん草といった野菜やバナナなどの果物、納豆などの豆類です。

しかしカリウムは水溶性のため茹でると 30％失われてしまうた

め、生野菜サラダやゆで汁ごと飲める野菜スープなどがオススメ

です。 
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編集後記 

こんにちは（＾＾）最近は朝・夜と空気が冷たくなり始めましたね。インフルエンザも例年とは違
い、もう流行しているとの事で驚きです…。今後も体調管理にはお気をつけて下さい。さて、紅葉の
季節となり景色を楽しむには最適な時期になりましたね！ドライブに出掛ける方も増えるのでは？ 
紅葉が見ごろの時にぜひ拝見したいものです♪（八木） 

 

 



  
 

 

 

 


