
日本人は塩分を取り過ぎている

●匯 ］

私の祖父は高血圧があり､血圧を下げる薬を飲んでいる｡また､食

事に注意して､塩分を控えている｡そこで､高血圧と塩分について

調べてみた。

◆ 旅 真 似 諸

･血 圧とは､ 血 液 が血 管を流 れる時に かかる力 のこと。

･高 血 圧とは､ 血 管に強い圧 力 がか かってい る状 態 。

･長 い問 高血 圧のままだと､ 心 臓 や血 管に負 担が かかり、脳卒 中や

心臓 病になりやすくなる。

･家 庭での 測定で､ 上 の血 圧１３５ｍｍＨｇ以上､ 下 の血 圧85mmHg 以

上 、病院診 察 室での測 定で､ 上 の 血 圧140mmHg 以 上 、下の 血圧

90mmHg 以 上 が高 血圧とされる。

出ｓ:日太息血伊学壽｢高血用余療ガイμ弓インフ019｣

食塩の中にふくまれる｢ナトリウム｣は､ 体内の水 分バランスを調 整し

神経や筋肉の機能を正常に保つために必要不可欠なミネラルだか

ら。

◆ぽぼ食塩が疸取Ｘを 張 るぶ鮑ilある助

･ナトリウムは､ 休に水分をためこみやすくする。

･その結果､ 血液の量が増えて､ 血圧が高くなる。

･つまり|塩分のとりすぎ＝高血圧の原因｣のひとつ。

･したがって｡ 特に高血圧のある人は塩分を控えた方が良い。

出,彝 一日太鳥１ 圧孝 含「鳥 血圧治療ガイμライン7n19 」
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世界金皿

世界の食塩摂取量
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どのような食品から食塩を取っているか(令和4年)
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魚 介加工品05 し

演物 ひ4g~

小 霞 加 工品( パン 、

町ｙ'ｘ.､ 籍 頬31 ａg

その他の食品0,7g

66.3%を

調味料から

１日に摂取 する食塩の約2/3 は調味料よりとっている。

Ｌt-がって｡ これら朗昧・ を減らすことが重要。

嘸和4年国民酸塵･彙養調査より

1.4

ll]･

117?

1qXS

199:

1961

11夕5!･

↑Ir≒･

;yr｀,

4M

11

',7

ａ

り

:IQ ’.I II･|

:筝| －,1

1S ●1 －,.I.

; ●“jl ・ ●･11

1･yii･･

iall ・

,゙ ほ1j

y :` X ･ 1

ご:SIII･

!SI:

.lgl: ・

,1111j･

jり]S.

jQll.

jl!li ・

,IC･.I:・

.` i二.11・

‥

Ｕ

Ｉ

Ｉ

μ

乃

・ ；lj

－ ；.IIU

08　1012　14 咄

日本人は1日にどのくらいの

食塩を取っているか。

令 和2年3 年は新型コロナ感染症の

ため調査が行われていない。

ｌ 禰;
昭和56年一字成5年 圃民栄番の現状

￥或6年－平成li年 国民栄養銅壷

平成15年～１１１年 国政観康･栄養調査

山梨県は全国平均と比べて食塩摂取量が多い
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昭和54年 昭和59年 平成元年 平成6年 平成11年 平成16年 平成21年 ７成26年 令和4年

ｌ Ｓ 山畑ｌ のデータは､ 健 やか山梨Zり 誤3皿)山陵県偏皿魯巡卜 厦のホームページから．

全魯のチーク以､ 国政栄養の親取､ 国民常雷同●､ 国民 傭単一喩黄鯛重 から．

令和５年

日 本人の鳩

分摂取量

日本 人の

食事摂取

基単

2025年版

塩摂取量と摂取目標逡 ｛ 鮭 芒 竺 で 竺 竺 嘩 戸

食塩摂取量を1日4.6g減らした場合の血圧低下度
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調味料に含まれる食塩の量
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男性(10.7g/日)

女 性(6.5g/日 未満)

日本人成 人の推定塩

分必 要量(1.5＆/日)

世界保健機構( ＷＨＯ)の

世界目 標値(5g/ Ｈ未満)

日 本高 血圧 学会

高 血圧患 者の滅臨目標値

(6.0g/日 未満)
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今の 日 本人 は 、

目標 よりも多くの

食塩 を取っ てい る。

出典:令ねS年男武備庫 栄養調査、口本人の食事摂取蕃準2{霞5年呟
日本高血圧学会｢高血圧冶衣ガイドライン2019｣
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カップ 鐘 とインスタントラ ーメン が ダントツ

に 多い 。漬 物 類も多 い 。

意 外 な もの とし て、バ ン､ キ ム チ があ る。

iD

出 典 国 立 研 究 間 発 ・ 人 諏 藁 毒 魯･ 會 康･ 栄 曼 研 究 価 日 本 人 は ど ん な 食 品 か ら 重 皿 を とり て い る か ？

･日本人は世界的にみても食塩摂取量が多い。

･日本人は｡ 昭和の時代は食塩を1日14g以上取っていたが､ 徐々に減って
さた｡しかし｡ 令和5年ではまだ96以上摂取している。

･山梨県は､全国平均と比べて､食塩摂取量が多い。

･ＷＨＯによる世界の食塩摂取目標値は5g である｡しかし､ 世 界のほとんどの
地 域で食塩摂取量はこれを上回っている｡ 食塩摂取量はアジアで多く､ 南

北アメリカ･アフリカでは少ない。

･厚 生労働省による｢日本 人の食事摂取基準｣ では、日本人の推定塩分必
要量はわずか1 日1,5gとされており｡ 非常に少ない｡ ま た、日本人男性の食

塩摂取基準は1 日7.5g､ 日 本 人女性では1 日6.5gとされている。

･現在の日本人の食塩摂取量は､これら基準を大き<上回っており､減塩が
必要である。

醤=

中 濃ソ ス=

| 小さじ 杯の食塩は6d

１ ２

出典一日本食品成分表2 ひ25八訂

トマトケチャップ 一

マヨネ ズ=

パター=
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調味料 の小さし一 杯ぞ6g)｢こ含まれる食 塩(必

皿

･塩分摂取量を減らせば､ 血圧が下がることが示されている｡ 塩分の

取り過ぎは高血圧の原因 のーつである。

･日本高血圧学会では､ 高血圧患者の塩分摂取量の目標値を6g/ 日

未満としているが､ 日本人の塩分摂取量はこれを大きく上回っている。

・日本人は､１日の塩分の約2/3を醤油･味噌 一塩などの調味料から

取っている。したがって､ 減塩のためにはこれら調味料を料理をする

ときに減らすことが大切である。

･また､ 食塩摂取源となっている食品としては､ カップ麺､ インスタント

ラーメンが一番多く､次いで漬物類である。

･食塩摂取量を控えて高血圧が改善されれば､脳卒中や心臓病を減
らすことが期待できる。
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