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食塩をたくさんとると

血液の量が増え、
血管の壁に圧がかかる

血管の中の水分も増える

高血圧

はじめよう減塩生活！

食塩の取り過ぎは、高血圧につながり動脈硬化から循環器病などを招く恐れがあります。

天然だしや香辛料を上手に使ったり、減塩食品や減塩調味料を使うと、おいしく減塩ができます。
食品にどのくらい食塩が含まれているかを知ったり、実際にお味噌汁やスープなどの塩分濃度

を測ってみるのも、減塩生活への第一歩かもしれません。

令和８年度更新 山梨県福祉保健部健康増進課

QRコードを読み取ると、
ＹｏｕＴｕｂｅの
『山梨チャンネル』の
各動画が見られます！

虚血性心疾患編脳血管疾患（脳卒中）編

山梨県栄養士会
ホームページの
『栄養ひとくちメモ』から
ダウンロードができます！

県栄養士会
『栄養ひとくちメモ』＊参考リーフレット

「調理するとき減塩を心がけていますか？」
「食べるとき減塩を心がけていますか？」   

「外食の食塩量を知ろう」

テンクー先生 アケボノ先生

男性 女性
生活習慣病予防
のための目標値

脳の血管がつまったり
破れたりする

心臓の血管がつまる

循環器病
高血圧が続くと

血管が硬くもろく・・・

正常時
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山梨県の
食塩摂取量 健やか山梨２１（第３次）目標値Ｒ６国民健康・栄養調査
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今、なぜ減塩が必要か知ってますか？

減塩生活は手軽に始められます！

動脈硬化

コレステロールなどもたまり、
血液の流れが悪くなる

食塩 脳卒中

心疾患

県民の

死亡原因 第2位
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