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健康ほっほっとと情報
健康維持のために、塩分のとり過ぎに気をつけましょう

知っていますか？
１日当たりの食塩摂取目標量（成人）

　「塩」は私たちのからだに必要なものです。しかし、とりすぎ

るとからだに良くないという話は聞いたことがある人も多いので

はないでしょうか。

　塩分の摂取量を減らすことで、血圧の上昇を防ぐことができま

す。高血圧になる状況が避けられれば、脳卒中や心臓病の予防、

腎機能の低下を防ぐことができます。また、むくみの改善や素材

の味を感じ味覚を豊かにする効果もあります。私たちのからだは、

毎日の食事から作られています。食習慣をほんの少し見直して豊

かな人生を送ってみませんか？

湯沢町の塩分摂取状況
令和５年 4月～令和６年 1月末の

住民健診結果より

【対象】巡回健診、施設健診、人間ドック

19歳～ 74歳　

男性 388名　女性 389名　

年代別尿中塩分量（ｇ）　　湯沢町では減塩対策の取組の一つとして塩分摂取量の実態を把

握するために、健診の検査項目で 19歳から 74歳を対象に尿中塩

分量を測定しました。

　湯沢町民の推定塩分摂取量は男性が 8.9g、女性が 8.5g と男女

ともに、食事摂取基準で定められている目標量よりも多く摂取し

ているという結果でした。年代別でみると、30代男性が一番多く、

30歳代～60歳代の働き世代の方は推定塩分摂取量が高くなる傾

向があります。

　早い時期から減塩に取り組むことで、加齢による血圧の上昇を

抑え、高血圧を予防することができます。

おいしく減塩　マイナス２ｇ！

毎日使う調味料に含まれている塩分を知ろう

　1日の塩分摂取量の約７割が調味料からの塩分です。

とくに塩、醤油、味噌には塩分が多く含まれています。

　これらの使用量を減らすことで減塩につながります。

「からだがよろこぶ 1 皿を足そう。」
　新潟県では、いつでも健康に配慮した食事ができる環境づくりを推進しています。

その一環として、県独自の基準を満たした総菜やお弁当を「からだがよろこぶデリ」として「けん

こう time 推進店」で販売しています。３食規則正しく、主食・主菜・副菜のそろったバランスの

良い食事が大切です。あなたの食事に足りない1皿を加えて、からだがよろこぶ食事にしましょう！

※詳しい内容は「健康にいがた 21」ホームページをご覧ください。
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具だくさんみそ汁にすれば

汁の量が減ってより減塩に！

日本人の食事摂取基準 2020より

大さじ１杯中の塩分量

おひたしにかける

醤油をポン酢に代

えれば約２g 減！


