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減塩しよう

食塩摂取量の平均値（20歳以上）

男
性

目標値7.5g以下

平均10.9g

女
性 平均9.3g

目標6.5g以下

食品に含まれている食塩相当量
　塩分のとりすぎは、高血圧などの循環器疾患やがんとの関連
が大きいといわれています。生活習慣病予防のために、減塩の
習慣を身につけましょう。

がん予防の高血圧だけでなく、がん予防の
ためにも、減塩は大切です！！

今年度のテーマは今年度のテーマは

日本人は塩分とりすぎやで！ なんで塩分とりすぎたらダメなの？

相当量

出典：国民健康・栄養調査結果（令和元年）の概要

知ってた？

高血圧からおこりやすい合併症

高
血
圧

血
管
障
害

 脳 ： 脳卒中（脳出血・くも膜下出血・脳 塞）
 心臓 ： 心臓病（心筋 塞・狭心症・心不全）
 腎臓 ： 腎不全

高

害

とりすぎ

塩
（小さじ1杯）

6.0ｇ

薄口しょうゆ
（小さじ1杯）

1.0ｇ

みそ
（小さじ1杯）

0.7ｇ

和風だしの素
（小さじ1杯）

1.2ｇ

ポン酢しょうゆ
（小さじ1杯）

0.3ｇ

食事は
バランスよく
食べましょう！

「煮干しだし」も
おいしいよ！

塩分測定
してみませんか？

野菜も大事です！
不足して
いませんか？

定
せんか？

お

ポイントは おいしく減塩！おいしく減塩！

いつもの食事、塩分とりすぎていませんか？

美味しく食べて
健康に！

「昆布だし」
を使って
減塩！


