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減塩の必要性 

口から入る塩分を適正にし、血圧を良好に保つことは高血圧、脳卒中、心筋梗

塞の予防に効果的です。そのほかにも食べ過ぎの防止、むくみの改善にもつな

がります。 

 

食塩で血圧が上がる仕組み 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

減塩の工夫 

 調味料を工夫することで同じ量でも減塩ができます。 

例：目玉焼きの醤油→ソース、お浸しの醤油→ポン酢 

小さじ 1 杯(5ml)の食塩量(g) 
 

      

 

 

 

 

食塩(NaCl)を摂る 血液中のナトリウム(Na) 

濃度が上昇 

濃度を薄めるために水を

取り込む(飲水) 

血液量が増え、血管にかかる

圧力が上昇 

高血圧！ 

→ナトリウム →水 

一日の食塩摂取目標量は男性7.5g 未満 女性6.5g 未満※2 

血圧が高め(130 ㎜ Hg/80 ㎜ Hg 以上)の方は 

塩分を一日6.0g 未満に抑えましょう※3 

※1 平成 30 年度国民健康・栄養調査より、※2 2020 年食事摂取基準より、※3 高血圧治療ガイドライン 2019 より 

 
日本人の平均摂取量

は一日 10.1g※1 
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マヨネーズ ケチャップ 中濃ソース ポン酢 淡色みそ 

 

濃口しょうゆ 

 

少 多 
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ラーメン 7.0g

幕ノ内弁当 4.0g

カップラーメン 5.2g

握り寿司 3.6g

ハンバーガー 2.6g

おにぎり(ツナ) 1.1g

牛丼(並盛) 2.7g

ミックスサンド 1.7g

チーズ1個 0.3g

カレーライス 3.3g

サラダ(青じそドレッシング)

0.8g

かまぼこ1切 0.2gウィンナー1本 0.3g

 食品に含まれる食塩量を知り、食べ過ぎを防ぎましょう。 
ラーメンなどの麺類は汁を残すと 30～60%の減塩ができます。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 香辛料を活かした減塩レシピ 
 

 

 

 

  

 

※4 参考資料: 五訂増補調理のためのベーシックデータ 
参考 HP:http://tokuteikenshin-hokensidou.jp/、https://7-11net.omni7.jp/detail/341179(2020/5/10 アクセス) 
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【材料 １人分】    
 サバ          80g 
 食塩     ひとふり 0.5g  
 小麦粉     小 1  ３g 
 カレー粉    小 1/4 0.5g 
 オリーブオイル 大 1 強 10g 
 （添え） 
 キャベツ        30g 
 ミニトマト       2 個 

鯖のカレームニエル 

【作り方】 

① キャベツは洗って千切りにし、ミニトマトは水洗いする。 

② 小麦粉とカレー粉を混ぜ合わせておく。 

③ サバに食塩をふり、②を全体的にまぶす。 

④ 熱したフライパンにオリーブオイルをひき、③を火が通るまで

焼く。 

⑤ 皿に①、④を盛り付けて完成。  

【栄養成分】※食材は全て生で算出しています。 

エネルギー 336kcal たんぱく質 17.6ｇ 脂質 25.4g 
カリウム  440ｍｇ リン  200ｍｇ 食塩量 0.7ｇ 
 
 


