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1日あたりの食塩摂取目標量は？

成人男性

７．５ｇ未満

成人女性

６．５ｇ未満

道民の食塩摂取状況は？

成人男性
１０．５ｇ

成人女性
９．１ｇ

食塩を摂り過ぎると、血液の濃度を保つために水分を吸収します。

その結果、塩１gで１２５ml、 塩４gで500ml(ペットボトル1本分)

の水分が血管内に増えます！＝血液量増加！！

食塩の摂り過ぎは
高血圧のリスク増加！！

血管収縮
↓

血圧上昇

調味料小さじ１杯に含まれる

食塩量はどれくらい？

ちょっとの時間で学べる！

ワンポイントアドバイス

お店には、減塩調味料が販売されているので、上手に活用しましょう。

答.濃口醤油

作成 北海道上川、名寄、富良野、留萌、稚内保健所・稚内保健所利尻支所

実施 北海道

出典 平成28年健康づくり道民調査、日本人の食事摂取基準（2020年）

協会けんぽ「塩分の取りすぎになっていませんか？」

ヘルシーネットワーク

ワンポイントアドバイス

調味料は、味をみてから使用するのもオススメです。また、醤油の半
量をレモン汁やお酢に置き換えたり、醤油差しをワンプッシュ式やミ
ストタイプ等を使用することでも、減塩効果につながります。

答.つける

ワンポイントアドバイス

食べるまでに時間がかかる場合、少し薄味で味付けをすることが
オススメです。温かい料理は温かく、冷たい料理は冷たい状態でお
いしく食事をするよう心がけましょう！

答.ホントです


