
毎年、5月17日は高血圧の日です。
高血圧（135/85 mmHg以上）は、日本人の三大死因のうちの二大疾患である脳卒

中や心臓病など、生命に関わる病気を引き起こす最も主要な原因となっています。
しかし、高血圧はサイレント・キラーと呼ばれるように、自覚症状がないために、
現在、日本に約4,000万人と推定されている高血圧患者のうち実際に治療を受けてい
るのはわずか2割の約800万人といわれています。

栄養科だより5月号

高血圧の方の食事の基本と
なるのは「減塩」です。

食塩摂取の目標量
男性 7.5ｇ
女性 6.5g
高血圧で治療中の方6.0未満

調査では１日の食塩摂取量
平均9.8ｇ

料理にはどれくらいの食塩が含まれているのか？

減塩をするためには？

・ラーメンの汁は飲まない。
・汁物は1日1杯までにする。具だくさんにして汁の
量を減らす。
・醤油やソースはかけるよりもつける。
・減塩の商品を使う
・加工食品（ハム、ベーコン、ウインナー）の回数
を減らす

今日から減塩を意識して１日の食塩摂取量を減らしましょう。

引用 知っていますか？食塩のと
りすぎ問題～身近な栄養のおは
なし 厚生労働省
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