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日本人は食塩摂取量が多いことで知られています

塩分の摂り過ぎは高血圧を
はじめ、さまざまな病気や
不調の原因になります。
食生活を見直し、美味しく
減塩するコツをご紹介します。 

日本人にはしょうゆ・みそ等の調味料を使う習慣や、
漬物、海産物加工品等、塩分が多い食品を食べる習慣
があります。また現代では、外食や惣菜、インスタント
食品等の加工食品を摂る機会が増えたため、食塩摂取
量を減らすことが難しいと考えられています。

厚生労働省が推奨する1日の食塩摂取量は

　　　　男性：8g　　　　女性：7g
・高血圧学会では、高血圧の方は1日6g未満を推奨
　しています。
・WHO(世界保健機関)が推奨する健康的な人の
　食塩摂取量は1日5g未満となっています。

しかし、現在の日本人の平均食塩摂取量は
男性10.8g／女性9.1gと、塩分を摂り過ぎている
のが現状です。

1日の食塩摂取量の目安

を始めましょう！
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減塩時の注意
持病のある方は医師に相談の上で行いましょう。
塩分は体に必要な働きもあり、減らせば減らすほどよいという
わけではありません。過度な減塩や無理はしないでください。

だしをしっかり効かせる
昆布、かつお、椎茸などでだしをしっかり取ることで
味に深みが出るので、減塩でも美味しく食べられます。

【だしの分類】
・かつお、煮干し、豚肉など
　→イノシン酸

・昆布、イワシ、トマト、白菜など
　→グルタミン酸

・干し椎茸など
　→グアニル酸

この3種類のうち2種類以上を組み合わせると
感じる旨味がアップします。
顆粒・粉末タイプのだし商品には塩分が含ま
れているものもあるため注意しましょう。

濃い味に慣れてしまっていると、減塩を始めても味気
なく感じて続かないことがあります。美味しさを維持
しながら、徐々に薄味に慣らしていくことがポイント
です。コツを知ることで簡単に美味しく減塩できます。
減塩のコツを紹介します。

美味しく減塩
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●のどが渇く
　塩分濃度を薄めるために体に水分が必要になり、
　のどが渇きます。

●むくみが出る
　水分を多く取り込もうとして、溜め込んだ水分が
　むくみとなって現れます。

●血圧が上がる
　塩分濃度を薄めるために血液に水分が取り込まれ、
　さらに水分(尿や汗)の排出も抑えられることで、
　血液の量が増え、血圧が高くなります。

高血圧の状態を長く放置していると、
血管は圧力によって傷つきやすくなり、
動脈硬化が進みます。その結果、狭心症や
心筋梗塞などの心疾患、脳出血や脳梗塞
などの脳血管疾患を引き起こす原因と
なります。

注意

塩分を摂り過ぎると起こる体の症状

塩分を摂り過ぎると、血液中の塩分濃度が高くなるた
め、体は水分を取り込んで、塩分濃度を薄めようとし
ます。この働きにより以下のような症状が現れます。

●腎臓に負担がかかる
　腎臓は塩分をろ過して尿に排出する働きがあるため、
　過度に負担がかかり、腎臓疾患を引き起こす可能性
　があります。
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塩分カットレシピ

しょうゆやかまぼこを減塩商品に置き換え、だし・酢・
ごま・七味唐辛子を使うことで味の薄さを感じにくく、
通常のきんぴらより約50％の塩分をカットしています。

きんぴらごぼう

【作り方】
①ごぼうは皮つきのまま洗い、斜め薄切りにしてから
　せん切りにし、水に2～3分さらしアクを抜いて水気を
　きります。 
②にんじんも斜め薄切りにしてからせん切りに、減塩
　かまぼこは食べやすい大きさに切ります。 
③フライパンにごま油を中火で熱してごぼうを炒め、
　だしを加え、ふたをして5分間蒸し煮にします。 
④②と調味料Ａを加え、さらに3分間蒸し煮にします。 
⑤減塩しょうゆを加えて2分間蒸し煮にしてから酢を
　加えて混ぜます。 
⑥ふたを取って汁気をとばし、お好みでごま、
　七味唐辛子を適量かけ、器に盛ります。 

【材料：2人分】
ごぼう…………2/3本(100g)
にんじん………1/5本(20g)
減塩かまぼこ…20g
ごま油…………大さじ1
だし……………90ml
(かつお・昆布)

　　砂糖………小さじ2
　　みりん……小さじ2

　
減塩しょうゆ…大さじ1
酢………………小さじ1
ごま……………適量
七味唐辛子……適宜

Ａ（
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汁物を減らす
ラーメンやうどんなどの麺類は、汁は飲まずに残す
クセをつけましょう。
また、みそ汁やスープなどは野菜などの具を多くする
と汁の量が控えられ、具材の旨味も出て減塩になり
ます。 

　
　

美味しく減塩

お店のラーメン1杯のスープ　　　　　　　みそ汁　1杯
　　　食塩相当量 4～7g　　　　　　食塩相当量 1.5g〜2.2g

カリウムを積極的に摂取
カリウムには塩分(ナトリウム)を体外に排出するのを
促す働きがあります。不足しがちな栄養素なので、
積極的に摂るよう心がけましょう。
カリウムは水溶性のため、生で食べられるものは茹で
たりせずに摂ることをおすすめします。

【カリウムを多く含む食材】
海藻類、アボカド、バナナ、青菜類、さといも、さつまいも

腎臓の機能が低下している方は、カリウムの摂取にも注意が必要です。
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