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知らないと損する！？

心臓を守る減塩のコツとヒント

栄養管理部 管理栄養士

森山大介
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減塩のイメージ

味が薄くて物足り
ない気がする

続けにくそう

ちょっとした工夫
や手間がいる

美味しくないの
では？
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減塩へ疑問

なぜ “減塩” が大切なのか？
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塩分を摂りすぎると

高血圧 むくみ
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心臓を守るための塩分目標量

1日の塩分は 

         “ 男性7.5g、女性6.5g ”が目標です！

高血圧がある方は 

“ 6g未満 ”が目標です！  
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日本人の塩分摂取量

塩分摂取量は、男性10.7g、女性9.1g、平均9.9gである。

目標塩分量6g未満

令和5年国民健康・栄養調査
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塩分の多い食品

漬物・梅干し味噌汁・ラーメン
などの汁物

ちくわ・かまぼこ
などの練り製品

干物

ハム・ソーセージ
などの加工品

麺類 せんべい・あられ類 醤油・味噌・食塩
などの調味料
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食塩摂取源は世代で異なる！？

年配の人 若い人

Takimoto H, et al. Hypentens Res 2018, 41(3)209-212.
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塩分摂取量を減らす方法①
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塩分摂取量を減らす方法②
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塩分摂取量を減らす方法③

沢庵5切れ塩分1 g

梅干し1個塩分2 g
らっきょう甘酢漬け

10粒 塩分0.4 g

0.6～2.6 g 減

醤油小さじ1杯塩分

0.9 g

減塩醤油小さじ1杯

塩分0.5 g

0.4 g 減

塩分の少ない食品に “かえて” みましょう
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塩分摂取量を減らす方法④

ねぎ・しそ・生姜・香辛料などの “香りや辛み” 
を上手に使いましょう。
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塩分摂取量を減らす方法⑤

栄養成分表示を確認しましょう。
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塩分摂取量を減らすポイント！

汁物・麺類

• 具だくさんにして、汁は残す。

• 小ぶりのお椀にして汁を少なめに。

• 香辛料や香味野菜の活用

漬物や加工品（練製品・干物・ハムなど）

• 減塩された梅干し・漬物を選ぶ。

• 漬物ではなく、酢漬けにする。

• 加工品ではなく、生鮮食品を調理する。

調味料（醤油・味噌・塩など）

• 減塩調味料を選ぶ。

• かけるよりもつけて食べる。

• 塩分無添加の出汁や出汁パックを活用

買い物時

• 栄養成分表示を確認する。

• 減塩・塩分カットと記載されている

食品を購入する。
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塩分クイズ①
～どちらが塩分少ないでしょう～

塩むすび
炊き込みご飯
のおにぎり
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塩分クイズ①答え
～どちらが塩分少ないでしょう～

塩むすび
炊き込みご飯
のおにぎり

塩分0.6g 塩分1.1g

16



塩分クイズ②
～どちらが塩分少ないでしょう～

かた焼きせんべい大
2枚

ポテトチップス
1袋
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塩分クイズ②答え
～どちらが塩分少ないでしょう～

かた焼きせんべい大
2枚

ポテトチップス
1袋

塩分1.0g 塩分0.6g
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塩分クイズ③
～どちらが塩分少ないでしょう～

焼き魚（塩鮭辛口） 煮魚
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塩分クイズ③
～どちらが塩分少ないでしょう～

焼き魚（塩鮭辛口） 煮魚

塩分4.8g 塩分1.6g
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減塩食が美味しく感じるまでの道のり

0日目

う、薄い

1週間

悪くないかも…

味付けが薄く感じて物足りない時期 塩以外の旨味を感じやすくなる。

2-3週間

前の味付けが濃く感じるようになる。

十分おいしい！

1か月

薄味おいしい！

濃い味が食べられなくなる。
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まとめ

• 減塩することで高血圧やむくみを予防で

き、心臓の負担を減らすことができます。

• 無理せず、できることから一歩ずつ減塩

を始めてみましょう。

• 本日から減塩生活を始めてみませんか？
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