
　

始めよう！減塩生活
塩分のとり過ぎは高血圧をはじめとした生活習慣病につながります。

減塩生活のポイントは、毎日の調理や食卓で減塩になれていくことです。無

理なく、おいしく、減塩を始めましょう！

大田圏域健康長寿しまね推進会議・県央保健所（R3年度作成）

まずは１日「マイナス１ｇ」からチャレンジしてみませんか？

裏面のあいうえお塩分表 で、どのくらい塩分が含まれているか

チェックをしてみましょう。

島根県民は全国と比べ、食塩摂取量が多いです（全国：男性 10.8g、女性 9.2g）

食塩

摂取量

島根県民 11.1ｇ 9.6ｇ
（平成28年度島根県県民健康栄養調査より）

（１日あたり）

簡単に塩分を減らせる３つの方法 

①調味料は「かけて食べる」より「つけて食べる」 

 

②汁物は飲みすぎないように 

 

③減塩されている食品を使ってみましょう 

調味料の量はつけて食べる方がコントロールできます。 

つけ方も工夫して、必要以上に塩分を摂らないように気をつけましょう！ 

麺類の汁物は塩分を多く含んでいることがあります。 

みそ汁も、具を多くして汁の量を減らすようにしましょう！ 

私たちは１日の塩分の約半分を調味料から摂取しています。 

減塩タイプの調味料を使うことで、手軽に減塩ができます！ 

１日８ｇ以下

県の目標は

食塩摂取量



大田圏域健康長寿しまね推進会議・県央保健所（ 年度作成）


