
りゅうおう健康ベジ７チャレンジ 

 

 

 

 

 

 
 

            塩分濃度測定結果はいかがでしたか？下の表に〇をつけてみましょう。 

 
 
  

      
  

生命維持に欠かすことのできない塩分。しかし、塩分を摂り過ぎると… 
      
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                    
       

 

自分で、家族で、地域で、減塩に取り組もう！！ 

０．４％ ０．６％ ０．８％ １．０％ １．２％ １．４％ １．６％ 

う す 味 標  準 濃 い 味 
このままの味付けをキープしまし
ょう。薄いからといって量を摂り
過ぎないようにご注意を。 

ちょうどよい塩分濃度です。これ
以上濃くならないように気を付け
ましょう。 

全体的に味付けが濃くなっているか
も？標準の味付けに近づくよう心がけ
ましょう。 

脳血管疾患、心疾患のリスク↑ 

～ 知ろう！やろう！続けよう！野菜 350ｇ摂取と健康への取り組み ～ 

オールベジ７チャレンジ 

ちなみに…0.8％のおみそ汁 1杯（150ml）に含まれる塩分は約 1.2ｇです 

塩分濃度を一定に保つために水分を溜め込む 

血液の全体量が増えて、 
血管に強い圧力をかけながら全身をめぐる 

 

胃の中で塩分濃度が高まる 

胃の粘膜が傷ついて胃炎が起こりやすくなる 

胃がんのリスク↑ 高血圧➡動脈硬化が進行 

 いつもの汁物、濃い味になっていませんか？  
 塩分濃度測定で味付けをチェック！  

 塩分を摂り過ぎないよう心がけるとよいのはどうして？  

竜王町民の食塩摂取状況   
男性 9.4ｇ   女性 8.0ｇ 
（平成 27年国民生活・栄養基礎調査より） 

1日の塩分摂取目標量 【日本人の食事摂取基準 2020年版】より 

 成人男性 ︓ 7.5g未満   成人女性 ︓ 6.5g未満   高血圧の人︓6.0g未満 

竜王町健康推進課・竜王町健康推進協議会 
令和5年 6月発行 



【まぐろの刺身】 
※５切れ食べた場合 

たっぷりつける 
  塩分 1.4ｇ 

少しつける 
 塩分 0.7ｇ 

【まぐろのにぎり寿司】 
※２貫食べた場合 

ネタ側につける 
  塩分 0.08ｇ 

すし飯側につける 
  塩分 0.34ｇ 

【きつねうどん】 
汁を半分残す 

  塩分 2.7ｇ 

汁を全部飲む 
  塩分 4.4ｇ 

減塩チャレンジ！ 
 
 

 

まずは手軽に！初級編  
●どれくらい塩分が入っているか表示を見る 
  パッケージについている 

栄養生成分表示や、お店の 
メニュー表の塩分表示を 
見てみましょう。 

   
 
 

●調味料の使い方に気を付ける 
  ・自分で調味料を追加しない(お弁当に付いている調味料など) 

  ・「かける」より「つける」を習慣にする 

  ・調味料（しょうゆ、タレなど）のつけ方に気を付ける 
     
 

 

 

    

 

 

 

 
 
 
 

●麺類のつゆを残す   
 

 

 

 

 

 

 

 

 今日から始められる減塩のコツをご紹介します！ 
無理なくできることから取り組んでみてください！ 

【５枚切り食パン】 

 
元々の味付けだけで十分 
おいしければ、追加の 
調味料の塩分の節約に♪ 

 
ほんのちょっとの 
ことでも積み重ねると 
かなりの減塩効果が！ 

 
意外と隠れ塩分が入って
いる場合も…。より塩分
の少ない品目を選べば◎ 

 

同じものを食べて 
いても、調味料をどう 
つけるかで口に入る 
塩分量が違ってきます 



【おみそ汁】 

豆腐のみそ汁 
塩分 1.5ｇ（汁 150g） 

野菜摂取量 3g 

具だくさんみそ汁 
塩分 1.1ｇ（汁 130g） 

野菜摂取量 53g 

少しステップアップ！中級編 

●汁物を具だくさんにする 
     

 

 

 

 

 
 
●野菜（カリウムの多い食品）を積極的に摂る 
  カリウムは食塩（ナトリウム）を排出するはたらきがあります。 

水分と一緒に摂ると効果的！   
   

 
 

△❕ 医師からカリウム制限を指示されている場合は、その指示に従ってください。 
 

すっかり減塩マスター！？上級編 

●調味料の量をきちんと測る 
●塩分の使い方にメリハリをつける 

メインの 1品にしっかり味付けして、そのほかの料理にはできるだけ塩分を使わないようにすると、 
食事全体の満足感が得やすくなります。 

 
●食材本来の味を楽しむ 
旬の食材や新鮮な食材を選び、食材本来の味を楽しみましょう。 

●より塩分の少ない調味料を知って使う 
つけたりかけたりする調味料も、表示を見て塩分の少ないものを選びましょう。 
【大さじ１の塩分量】 ※商品によっても異なります 

醤油 ぽん酢 ウスターソース 和風ドレッシング ケチャップ マヨネーズ 酢 
2.6ｇ 1.5ｇ 1.5ｇ 0.7ｇ 0.5ｇ 0.3ｇ ０ｇ 

 多                                         少 
 
●味付けに「こうやさん」をつかう 
 風味をうまく使うと、塩分控えめでも美味しくいただけます。 
  

 

 

 

    

 
具だくさんだと 
自然に汁の量が 
少なめに 

【カリウムの多い食品】 
ほうれん草、にら、トマト、きゅうり、アボカド、じゃがいも、 
さつまいも、干し柿、枝豆、納豆、かつおの刺身など 
 

 
野菜摂取の目標は
1日 350ｇ！ 
（小鉢 5皿分） 

こ …香辛料︓こしょう、唐辛子、カレー粉、からし、わさび など 

う 

や 

さん 

…うま味︓かつお節、昆布、にぼし、干ししいたけなどの天然のだし 

…薬 味︓しょうが、みょうが、しそ、ねぎ、にんにく、パセリ など
  …酸 味︓酢、レモン、ゆず、かぼすなど  

 

醤油の代わりに 
焼肉のたれや麺つゆを 
使うのも塩分を 
抑えられます！ 

 
減塩しょうゆや 
減塩みそを 
使うのも１つです 



血圧チャレンジ！ 
 

 

 

血圧の分類（日本高血圧学会） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭血圧の正しい測り方 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●朝と夜、２回の測定がおすすめ 
  毎日決まった時間帯に測定することで、より正確な血圧の状態を把握できます。 
時間帯 測定のタイミング・条件 測り方 

朝 起床後１時間以内・朝食前・降圧剤を飲んでいる場合は服薬前 
２回測り平均値を取る 

夜 寝る前（就寝前）・入浴後１時間以上時間を開ける 

    他にも、仕事中やストレスが多い時なども血圧測定をすると、より正しく状態が分かります。 

●トイレを済ませ、１～２分椅子に座ってから測定します 
  血圧は直前の心身状態の影響を受けます。血圧を測る前に楽な姿勢で座り、安静時間を設けましょう。 
  測定中は、話をしたり力を入れたり動いたりしないように気をつけましょう。 

 
自分の血圧はご存じですか？ 
ぜひ家庭血圧測定の習慣をつけましょう！ 

 
上腕血圧計がオススメ！ 
（手首型よりも誤差が 
少ないと言われています） 

 
測定部位が、心臓の高さになる 
ように机などの高さを調節する 
（血圧計が斜めに浮いてもOK） 

 
足は組まずに、 
楽な姿勢で 
腰掛ける 

 
静かで適温の 
過ごしやすい 
部屋で測定する 

１～２週間血圧測定してみて、 
高血圧（上が 140mmHg以上 
または下が 90mmHg以上）に 
なることが多いようなら一度受診を︕ 

 
どこに当て 
はまるかな？ 


