
道民は食塩のとりすぎ？ 

今日から減塩にチャレンジ！ 

■栄養成分表示の確認！ 

 加工食品には「栄養成分表示」があります 

 食塩相当量をチェックしましょう 

 

 

 

■うまみ・香り・酸味の活用で薄味に！ 

 鰹節や昆布、しいたけなどだしのうまみ 

 生姜やにんにく、カレー粉などの香辛料 

 レモン・ゆずなどの柑橘類などの酸味 

 これらを活用すると薄味でもおいしいです 

■めん類の食べ方注意！ 

 めん類のつゆ・スープには 

塩分が多いので 

できるだけ残す習慣をつけましょう 

食塩とりすぎのリスク 

カ リ ウ ム を と り ま し ょ う 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■カリウムは、腎臓に働きかけて 

余分なナトリウムを尿として排出を促す作用が

あるミネラルです。塩分を取り過ぎたと感じた

ときは、カリウムの多い食品を食べることで、

体内の塩分濃度の改善が期待できます 

カリウムの一日の摂取の目安量 

男性 2500 ㎎  女性 2000 ㎎   

＊日本人の食事摂取基準（2020 年版）」 

 

   【カリウムが多く含まれる食品】 

食品名（100ｇ中） カリウム量 

干 し ひ じ き 6400ｍｇ 

素 干 し わ か め 5200ｍｇ 

切 干 し 大 根 3500ｍｇ 

大 豆 1900ｍｇ 

ほ う れ ん 草 690ｍｇ 

リ ー フ レ タ ス 490ｍｇ 

さ と い も 640ｍｇ 

三 つ 葉 640ｍｇ 

枝 豆 90ｍｇ 

キ ウ ィ フ ル ー ツ 300ｍｇ 
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道民 20 歳以上の１日当たりの 

習慣的な「食塩摂取量」は 

 
12.7ｇ  ですが 

 

北海道健康増進計画 

「すこやか北海道 21」では 

目標値 を 

 

7.0g 以下としています 

 

 

食塩のとりすぎがつづくと・・・ 

高血圧による心疾患や脳出血、 

腎臓病のリスクが高くなります！ 

 

体に欠かせない食塩ですが、  

とりすぎると体に負担がかかります。 

健康維持のために 

      減塩生活のスタート！ 


