
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

こんなによい役割がある 

けれど、食塩のとりすぎは 

血管に負担をかけるんだよ 

    適塩  について知 りましょう  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食塩の役割を知っていますか？ 

食品に対する役割 

   血圧が高くなるメカニズム 

高血圧 

厚労省イニシアチブ普及啓発資料「知っていますか？食塩のとりすぎ問題」をもとに世田谷区にて抜粋・編集  

つ な ぎ 

食材をまとめやすく 

する。 

 

保 存 

食べ物が腐るのを 

防ぐ。 

 

お い し さ 

料理の味を整えて 

おいしくする。 

維 持 

全身に酸素や栄養素

を送る血液の量を 

維持する。 

 

消 化 

栄養素を体に吸収 

するための「消化」を 

助ける。 

 

食塩（塩化ナトリウム）を 

大量にとる 

１ 

食塩濃度が高くなった 

血液を調整するため水分

を補給する 

２ 

血液量が多くなる 

３ 

この圧力（血圧）が 

正常な値よりも 

高いままになると… 

血管に対する圧力

が高まる 

４ 
心疾患 

脳血管疾患 
など 

適塩についてもっと知るために 

「適塩合いことば」を紹介しているよ♪ 

 

参考文献 厚生労働省  

「知っていますか？ 

食塩のとりすぎ問題」 

 

世田谷区ホームページ 

「コラム かしこく 

おいしく適塩」 

体に対する役割 

 

※適塩…素材の味やうま味を活かしたおいしく健康によい適切な塩加減の食事 

ひもの 漬物 練り物 ハンバーグ 
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適塩で食べるコツ 

肉や魚の加工品は適量に 

ハム、ベーコンやちくわ、 

さつま揚げなどには比較的

多くの食塩が含まれて  

います。 

うどん、ラーメン、丼物などを食べた日は、次の食事で「主食は

ごはんにする」「汁物がない献立にする」など、いつもより適塩を

意識して、１日の中で食塩摂取量を調整しましょう。 

栄養成分表示を見て選ぼう 調味料は少量ずつ使おう 

ソースやドレッシングなどは

全てかけずに 、 少 し ずつ   

かけて量を調整しましょう。 

たっぷりの具で 

汁物はおいしく 

片手一杯分くらいの

具 材 を 入 れ る と   

満 足 感 が 増 し 、    

飲む汁の量を少なく

することができます。 

 
外食・中食

（惣菜・ 

弁当など） 

 

 
手作りの

食事 

 

↑ここを参考にしましょう。 

主食に含まれる食塩にも

注意 

白米には食塩が含まれま

せん。パンや麺類(うどん、   

ラーメンなど)には作る 

工程で食塩が使われてい

ます。 

 

焼き目、薬味、ほのかな香り

を楽しんで 

焼き目をつけたものや、  

ねぎやしそなどの薬味を  

活かしたものは味付けを  

控えめにしてもおいしく食べ

られます。 


