
食育シンポジウム『減塩と健康』 
2013年10月29日（火） 

高血圧予防のための 

減塩の重要性 
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高血圧治療ガイドラインJSH2009

の生活習慣の修正項目 

減塩目標は 

6g/日未満 



(1)食塩と高血圧・心血管疾患 

安東克之、河原崎宏雄、三浦克之、松浦秀夫、渡辺尚彦、由田克士、川村実、日下美穂、
甲斐久史、土橋卓也、河野雄平 

(2)高血圧管理における食塩制限の目標と方策 

三浦克之、安東克之、土橋卓也、河野雄平、由田克士、渡辺尚彦、河原崎宏雄 

(3)高血圧管理における食塩摂取量の評価と応用 

土橋卓也、甲斐久史、日下美穂、川村 実、松浦秀夫、三浦克之、安東克之、河野雄平 
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高血圧学会事務局ま
で、希望部数、送付
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の上、申込 
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食塩を多く含む食品・料理の例 

上島弘嗣監修．三浦克之ほか著．血圧を下げる健康教育．保健同人社；2006. 

食品・料理 

 

たくあん 

梅干し 

 

ポタージュスープ 

味噌汁 

 

あじの開き 

ハム 

塩ざけ 

 

カレーライス 

天丼 

にぎり寿司 

きつねうどん 

カップめん 

目安量 

 

2切れ (20g) 

1個   (10g) 

 

1杯 

1杯 

 

小1枚 (60g) 

3枚   (60g) 

1切れ (40g) 

 

1人前 

1人前 

1人前 (醤油含む) 

1人前 (つゆ含む) 

1人前 (つゆ含む) 

食塩含有量 

 

1.5 g 

2.0 g 

 

1.2 g 

1.5 g 

 

1.2 g 

1.5 g 

3.5 g 

 

3.3 g 

4.1 g 

5.0 g 

5.3 g 

5.5 g 

食塩含有量はおおよその数値であり、製品や調理法により違いがある 



減塩のコツ 

日本高血圧学会減塩委員
会のホームページより 



減塩食品 

(1)食塩相当量とナトリウム(Na)量は異なります。 

 

(2)表示された数値には誤差があります。 

 

(3)パッケージに記述された食塩(ナトリウム)量が低いという表示
の意味を知っておくべきです。 

 

(4)減塩率についてよく理解しましょう。 

 

(5)食品を減塩にすると保存性に影響します。 

 

(6)アレルギー表示も良く見ましょう。 

 

(7)減塩食品の品質は年々向上しており、美味しいものもたくさ
ん登場しています。 

 

(8)従来品を全面的に減塩化することにより減塩の対照がなくな

ってしまったり、日本食品標準分表にその分類がないために、減
塩表示ができない減塩食品があります。 



美味しい減塩食品 

これを社会に広めることによって、社会全体の減塩化を
推進することができる 

症状にない高血圧患者ましては健常な人たちが健康の
ために不味いもの、食べなれないものを継続して利用す
る訳がない 

しかし、最近は技術の開発により美味しい、さらには対
象品とほぼ同等の官能品質の減塩食品が出てきている
ので、この認知度を高めることが重要 



日本高血圧学会減塩委員会ホームページ(一般向け) 

http://www.jpnsh.jp/general_salt.html#04 

にリスト（試行版）があります 

美味しい減塩食品（切り替え品含む） 

ここをクリック 

http://www.jpnsh.jp/general_salt.html


JSH減塩食品リスト試行版 

対照品のデータ
も記入 

減塩食品のデータ 

企業名 減塩食品名 

URL とのリンク 

食塩相当量 

（通常は100gあた

り、みそ汁の素など
は1食当たり 



今日のお話のまとめ 

1.食塩過剰摂取は高血圧・心血管病の原因となる 

2.しかし、わが国では平均10g/日以上の食塩を摂取
している 

 ⇒減塩が必要で、目標は6g/日未満 

 

3.減塩の工夫 

 野菜・果物をたくさん取り、カリウムの摂取を増やす 

 加工食品に配慮（塩分相当量、減塩食品） 
 表面味のものが減塩できる 

 （過食を避ける、肥満者は痩せるように努力） 
   éなど 


